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2.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Адаптированная рабочая программа по предмету «Ритмика» разработана на основе 

следующих нормативных документов:  

- федерального закона  «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 г. № 273 

- ФЗ; 

- Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 

«Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10  «Санитарно-эпидемиологические требования к 

условиям организации и обучения в общеобразовательных учреждениях; 

- Адаптированной образовательной программы МОУ СОШ С.Заречное МО «Барышский 

район; 

- Учебного плана МОУ СОШ с.Заречное МО «Барышский район» для учащихся с ОВЗ по 

адаптированной  образовательной программе на 2016– 2017 учебный год (обучение на 

дому); 

- Устава муниципального общеобразовательного учреждения «Средняя 

общеобразовательная школа с. Заречное» муниципального образования «Барышский 

район» Ульяновской области; 

- Положения о рабочей программе учителя – предметника, утвержденного приказом 

директора  № 216 от 31.08.2016 г.; 

- Годового календарного учебного графика МОУ СОШ с.Заречное МО «Барышский 

район» на 2015 – 2016 учебный год, утвержденного приказом директора №201 от 

12.08.2016 г. 

Рабочая программа «Физическая культура» для 5 класса составлена на основе  

Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида для 5-

9 классов, под редакцией  кандидата психологических наук, профессора 

И.М.Бгажноковой. Москва «Просвещение» 2013.  Физическая культура. (А. А. Дмитриев, 

И. Ю. Жуковин, С. И. Веневцев) 

 

 Цель 

-Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

 Задачи программы:  

- Обеспечение развития и тренировки всех систем и функций организма ребёнка через 

оптимальные физические нагрузки 

 - Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков  

-Содействие воспитанию нравственно-волевых качеств, развитию коммуникативной и 

познавательной деятельности  

-Воспитание бережного отношения к своему здоровью, формирование потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями, устойчивой мотивации к 

здоровому образу жизни.  

Образовательные задачи: 

1. Освоение системы знаний, необходимой для сознательного освоения двигательных 

умений и навыков. 

2. Формирование и развитие жизненно необходимых двигательных умений и навыков. 

3.  Обучение технике правильного выполнения физических упражнений. 

4.  Формирование навыка ориентировки в схеме собственного тела, в пространстве. 

Развивающие задачи: 

1. Развитие двигательных качеств (быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, 

точности движений, мышечной силы, двигательной реакции). 

2. Формирование и совершенствование двигательных навыков прикладного 

характера. 

3. Развитие пространственно-временной дифференцировки. 



4. Обогащение словарного запаса. 

Оздоровительные и коррекционные задачи: 

1. Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма учащихся. 

2. Активизация защитных сил организма ребёнка. 

3. Повышение физиологической активности органов и систем организма. 

4. Укрепление и развитие сердечнососудистой и дыхательной системы. 

5. Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата (нарушение осанки, 

сколиозы,   плоскостопия). 

6. Коррекция и компенсация нарушений психомоторики (преодоление страха, 

замкнутого пространства, высоты, нарушение координации движений, завышение 

или занижение самооценки). 

7. Коррекция и развитие общей и мелкой моторики. 

8. Обеспечение условий для профилактики возникновения вторичных отклонений в 

состоянии здоровья школьников. 

 

          Срок реализации программы – 1 год. 

Рабочая программа рассчитана  на 35 часов в год.   

 

 

3. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА КУРСА  
   Программа по физкультуре для 5 классов VIII вида структурно состоит из следующих 

разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, игры. 

   Такое распределение материала позволяет охватить основные направления физкультуры 

как учебного предмета в школе с учетом климатических условий. Вместе с тем 

предлагаемая структура и содержание разделов не ограничивают учителя физкультуры в 

том, чтобы дополнить или изменить содержание программы в тех или иных ее разделах. 

При внесении изменений или дополнений в программу учителю следует тщательно 

продумать весь комплекс учебно-методических задач для каждого этапа обучения в 5 

классе, имея в виду прежде всего охрану жизни и здоровья учащихся, коррекционную 

направленность обучения, а также материально-техническое оснащение школы, в 

частности уроков физкультуры. Изменения, вносимые в программу, требуют согласования 

с врачом и администрацией, они должны быть утверждены пед. советом школы. 

   В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют 

корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы. 

   На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими видами 

построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей из-за 

нарушений ориентировки в пространстве. 

   Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных упражнений, они 

должны быть обязательным элементом каждого урока. 

   Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность 

воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные группы мышц. 

Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя — стоя даются упражнения в 

исходных положениях лежа для разгрузки позвоночника и более избирательного 

воздействия на мышцы туловища. 

   Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечнососудистую, 

дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся овладевать комплексом 

движений, выполнять их с данной амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, 

ритме. Учитель должен постоянно регулировать физическую нагрузку подбором 

упражнений, изменением исходных положений, числом повторений, интенсивностью и 

последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей и 



специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем 

упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, осанки и др. 

   В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и значительными 

нарушениями точности движений обучающихся в программу включены также 

упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, малые и большие обручи и 

скакалки. 

   На уроках с элементами гимнастики дети c ОВЗ должны овладеть навыками лазанья и 

перелезания. 

   Упражнения в лазанье и перелезании — эффективное средство для развития силы и 

ловкости, совершенствования навыков координации и равновесия. Эти упражнения 

оказывают положительное влияние на преодоление страхов высоты, пространства, 

помогают развитию положительной самооценки, регулируют эмоциональные и 

поведенческие реакции детей. 

   Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с целью обучения 

детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, правильному захвату его для 

переноски, умениям нести, точно и мягко опускать предметы. Такими предметами могут 

быть мячи, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты и др. 

   Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Занятия 

легкой атлетикой помогают формированию таких жизненно важных двигательных 

навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Обучение элементам легкой 

атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе развития у детей 

быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. 

   Упражнения в ходьбе и беге широко используются на уроках физкультуры не только в 

коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях. 

   Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выполнении упражнений 

в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, глазомер. 

Школьники учатся правильному захвату мяча (равномерно и с достаточной силой), 

умению технически правильно выполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, 

на соизмерение полета мяча с ориентиром. 

   Раздел «Лыжная подготовка» позволяют укрепить здоровье детей в зимний период, 

сократить количество заболеваний, характерных для этого времени года. Кроме того, 

лыжная подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, 

осанки, дыхания, координации, моторики и др. 

Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры». В него включены 

подвижные игры, направленные на развитие двигательных и физических навыков детей. 

Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, как внимание и 

внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным 

действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с 

другом, между группами детей. 

   Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и навыков, 

которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры: о значении 

самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм человека, об основах 

спортивной техники изучаемых упражнений.  

   В школе для детей с ограниченными возможностями здоровья основной формой 

организации занятий по физической культуре является урок. Так же как и на других 

предметных уроках, учитель использует такие приемы, как объяснение, показ, 

упражнение, закрепление (в форме тренировочных занятий), оценку (похвалу, поощрение, 

порицание) с учетом конкретного содержания и целей проводимых уроков. Желательно, 

чтобы каждый урок включал элементы игры, занимательности, состязательности, что 

значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры. Названные выше приемы 

и элементы особенно необходимы детям с более сложной структурой интеллектуального 

недоразвития. Здесь важен пример самого учителя, его сотрудничество с ребенком, 



умелое коммуникативное взаимодействие сильных и слабых учащихся так, чтобы все дети 

были охвачены вниманием и помощью педагога. 

 

4. МЕСТО  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Учебный план МОУ СОШ с. Заречное МО «Барышский район» для учащихся с 

ОВЗ по адаптированной  образовательной программе на 2016 – 2017учебный год 

(обучение на дому) на изучение физической культуры в 5 классе отводит 1 час в неделю 

(всего 35 уроков).  

 

5. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ КУРСА 

 

- развитие зрительного восприятия и узнавания; 

- развитие пространственных представлений и ориентации; 

- развитие наглядно-образного и словесно-логического мышления; 

- коррекция нарушений  эмоционально-личностной сферы; 

- обогащение словаря; 

- коррекция индивидуальных пробелов в знаниях, умениях, навыках. 

 

6 . С О Д Е Р Ж А Н И Е  УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

 

Программа по физкультуре для 5—9 классов структурно состоит из следующих 

разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная (конькобежная) подготовка, игры. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные направления 

физкультуры как учебного предмета в школе с учетом климатических условий 

большинства территорий России.  

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют 

корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы. 

На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими видами 

построений. Построения и перестроения трудны для данной категории детей из-за 

нарушений ориентировки в пространстве. 

Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных упражнений, они 

должны быть обязательным элементом каждого урока. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают возможность 

воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные группы мышц. 

Наряду с упражнениями в исходных положениях сидя — стоя даются упражнения в 

исходных положениях лежа для разгрузки позвоночника и более избирательного 

воздействия на мышцы туловища. 

Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечно-сосудистую, 

дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся овладевать комплексом 

движений, выполнять их с данной амплитудой, в соответствующем направлении, темпе, 

ритме. Учитель должен постоянно регулировать физическую нагрузку подбором « 

упражнений, изменением исходных положений, числом повторений, интенсивностью и 

последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей и 

специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем 

упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, осанки и др.  

В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и  

значительными нарушениями точности движений учащихся в программу включены также 

упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, малые и большие обручи и 

скакалки. 

На уроках с элементами гимнастики дети 8 вида должны овладеть навыками 

лазанья и перелезания. 



Упражнения в лазаньи и перелезании — эффективное средство для развития силы и 

ловкости, совершенствования навыков координации и равновесия. Эти упражнения 

оказывают положительное влияние на преодоление страхов высоты, пространства, 
помогают развитию положительной самооценки, регулируют эмоциональные и 
поведенческие реакции детей. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с целью обучения 
детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, правильному захвату его для 
переноски, умениям нести, точно и мягко опускать предметы. Такими предметами могут 
быть мячи, булавы, гимнастические палки, обручи, скамейки, маты и др. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, метание. 
Занятия легкой атлетикой помогают формированию таких жизненно важных 
двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Обучение 
элементам легкой атлетики и их совершенствование должно осуществляться на основе 
развития у детей быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. 

Известно, что упражнения в ходьбе и беге широко используются на уроках 
физкультуры не только в коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях. 

Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выполнении 
упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с предметами, 
глазомер. Школьники учатся правильному захвату мяча (равномерно и с достаточной 
силой), умению технически правильно выполнять бросок, распределять внимание на 
захват мяча, на соизмерение полета мяча с ориентиром. 

Лыжную подготовку в условиях специальной (коррекционной) школы VIII вида 
рекомендуется проводить при температуре до —15 °С при несильном ветре (с разрешения 
врача школы). Занятия лыжами (коньками) позволяют укрепить здоровье детей в зимний 
период, сократить количество заболеваний, характерных для этого времени года. Кроме 
того, лыжная подготовка включает весь необходимый комплекс для развития движений, 
осанки, дыхания, координации, моторики и др.  

Одним из важнейших разделов программы является раздел «Игры». В него включены 
подвижные игры, направленные на развитие двигательных и физических навыков детей. 
Благодаря играм у детей развиваются такие психические свойства, как внимание и 
внимательность, сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным 
действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с 
другом, между группами детей. 

Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и навыков, 
которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры: о значении 
самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм человека, об основах 
спортивной техники изучаемых упражнений. 

В школе для детей с нарушениями интеллекта основной формой организации занятий 
по физической культуре является урок, состоящий из четырех основных частей: вводной, 
подготовительной, основной и заключительной (все части урока взаимосвязаны). Так же 
как и на других предметных уроках, учитель использует такие приемы, как объяснение, 
показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных занятий), оценку (похвалу, 
поощрение, порицание) с учетом конкретного содержания и целей проводимых уроков. 
Желательно, чтобы каждый урок включал элементы игры, занимательности, 
состязательности, что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры.  
 

 

 

 

 



7. КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

по предмету «Ритмика», 5  класс   

(1 урок в неделю, 35 уроков в год) 

 

№ Дата 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
 

Тема урока Тип  урока Коррекционная задача Ожидаемые результаты  

П
л
ан

 

Ф
ак

т 

1-2    

2 

 

Легкая атлетика. 

Спринтерский бег,                       

эстафетный бег 

Вводный Высокий старт 15–30 м, бег по 

дистанции (40–50 м); специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростных 

качеств. Инструктаж по ТБ. 

Терминология спринтерского бега 

Знать инструкцию по ТБ на 

занятиях л/а. 

Уметь пробегать с максимальной 

скоростью 30 м 
Комплекс 1 

3-4    

 

2 

Прыжок в длину способом 

«согнув     

ноги», метание малого 

мяча 

Комбинирован

ный 

Прыжок в длину с 7–9 шагов. 

Метание теннисного мяча на 

заданное расстояние. Специальные 

беговые упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Терминология метания 

Уметь прыгать в длину с разбега; 

метать мяч в мишень и на дальность 

Комплекс 1 

5    

1 

Бег на средние дистанции 

 

Комбинирован

ный 

Бег 1000 м (мин) на результат. ОРУ. 

Спортивные игры. Развитие 

выносливости 

Уметь пробегать дистанцию 1000 м 

на результат Комплекс 1 

6- 

7- 

8 

   

3 

 

 

Кроссовая подготовка 
Бег по пересеченной  

местности, преодоление  

препятствий 

Совершенствов

ание знаний, 

умений, 

навыков 

Равномерный бег до 10 минут. Бег в 

гору. Преодоление препятствий. 

Спортивные игры. Развитие 

выносливости 

Уметь в равномерном темпе бегать 

до 10 минут; преодолевать 

препятствия 
Комплекс 1 

9- 

10 

   

2 

 

Гимнастика. 

Висы. 

Строевые упражнения 

Изучение 

нового 

материала 

Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Строевой шаг, 

размыкание и смыкание на месте. 

Подъем  переворотом в упор. ОРУ 

Знать ТБ на уроках гимнастики, 

страховку и помощь при 

выполнении гимнастических 

упражнений. 

Комплекс 2 



на месте без предметов. Сед «ноги 

врозь» (мальчики). Вис лежа. Вис 

присев (девочки). Эстафеты. 

Развитие силовых способностей 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, висы 

11- 

12 

   

2 

 

Прикладные упражнения,  

упражнения 

в равновесии 

Изучение 

нового  

материала 

Передвижения (ходьбой, бегом, 

прыжками) по наклонной 

ограниченной площадке. Эстафеты. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь выполнять строевые 

упражнения, прикладные 

упражнения 
Комплекс 2 

13- 

14 

  2 Акробатика, лазание Совершенствов

ание знаний, 

умений, 

навыков 

 Два кувырка вперед слитно.  Мост 

из положения стоя с помощью. ОРУ 

с предметами. Лазание по канату в 

три приема. Развитие 

координационных способностей 

Уметь выполнять акробатические 

элементы раздельно и в комбинации 

Комплекс 2 

15- 

16- 

17- 

18- 

19- 

20 

   

6 
Спортивные игры. 

Волейбол 

Совершенствов

ание ЗУН 

Стойки и передвижение игрока. 

Передача мяча сверху двумя руками 

в парах и над собой. Прием мяча 

снизу двумя руками в прах. 

Эстафеты. Нижняя прямая подача 

мяча. Игра по упрощенным 

правилам 

Уметь играть в волейбол по 

упрощенным правилам, выполнять 

технические приемы 

Комплекс 3 

21-

28 

  8 Баскетбол Комбинирован

ный 

Стойка и передвижение игрока. 

Ведение мяча с изменением 

направления и высоты отскока. 

Остановка двумя шагами. Передача 

мяча двумя руками от груди в 

движении. Сочетание приемов 

ведение, передача, бросок. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

Правила игры в баскетбол 

Уметь играть в баскетбол по 

упрощенным правилам, выполнять 

технические приемы 

Комплекс 3 

29-   3 Кроссовая подготовка Совершенствов Равномерный бег до 12 минут. Бег Уметь в равномерном темпе бегать Комплекс 4 



30-

31 

 Бег по пересеченной 

местности, преодоление 

препятствий 

ание ЗУН под гору. Преодоление 

препятствий. Спортивные игры. 

Развитие выносливости 

до 12 минут 

32-

33 

   

2 

 

Легкая атлетика. 

Спринтерский бег,  

эстафетный бег 

Комбинирован

ный 

Высокий старт 15–30 м, бег по 

дистанции (40–50 м), специальные 

беговые упражнения. ОРУ. 

Эстафеты. Развитие скоростных 

качеств. Старты из различных 

положений 

Уметь пробегать с максимальной 

скоростью 60 м 

Комплекс 4 

34    

2 

Прыжок в высоту, 

метание  

малого мяча. 

Комбинирован

ный 

Прыжок в высоту с 5–7 шагов 

разбега способом «перешагивания», 

метание теннисного мяча с 3–5 

шагов на дальность. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростно-силовых 

качеств 

Уметь прыгать в высоту с разбега, 

метать мяч в мишень и на дальность 

Комплекс 4 

 

 



8. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ, МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

1.  Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида для 

5-9 классов, под редакцией  кандидата психологических наук, профессора 

И.М.Бгажноковой. Москва «Просвещение» 2013.  Физическая культура. (А. А. Дмитриев, 

И. Ю. Жуковин, С. И. Веневцев) 

 Оборудование: 

1. Футбольный мяч  

2. Волейбольный мяч 

3.  Гимнастические коврики 

4. Малый мяч 

5. Фитбол (гимнастический мяч) 

6. Гантели (2, 3, 4 кг) 

 

 

9. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

    Проверочные  испытания по видам упражнений: бег 30—60 м; прыжок в длину с места; 

сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного мяча (1 кг) из-за 

головы обеими руками из положения сидя ноги врозь. Преодолевать на лыжах 1 км. Тесты 

проводятся 2 раза в год: в сентябре-мае (избирательно).. 

Обучающиеся должны знать: 

- правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий 

физическими упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" 

- фазы прыжка в длину с разбега; 

- расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих при игре в волейбол; 

- правила игры в баскетбол. 

Обучающиеся должны уметь: 

- выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять 

исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать на сигнал  

учителя; выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь; сохранять равновесие на 

наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать 

по канату произвольным способом; выбирать наиболее удачный способ переноски груза; 

- выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бег на время 

60м; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны отталкивания не  

более 1 м, прыгать в высоту способом "перешагивание" с шагов разбега; 

- координировать движения рук и ног при беге по повороту; свободное катание до 200 

- 300м;  

- подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на три паса при игре в волейбол; 

- вести мяч с различными заданиями; ловить и передавать мяч при игре в баскетбол; 

- знать упрощенное правило игры в баскетбол и мини-футбол. 

 

 

 

 

 

 

 



10. ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

№ 

урока 

 

Тема Причина изменения 

в программе 

Способ корректировки 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    



 


