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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура 

(адаптивная)» для глухих обучающихся 1(дополнительного) класса 

разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом начального общего образования для детей с 

ограниченными возможностями здоровья и АООП НОО глухих 

обучающихся ТОГБОУ «Школа-интернат для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья». 

 

Цель: 

данного учебного предмета является коррекция недостатков 

психофизического развития глухих обучающихся. 

 

Задачи: 

- укрепление здоровья, содействие гармоническому 

физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и 

навыкам; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) 

способностей; 

- приобретение необходимых знаний в области физической 

культуры и спорта; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в 

целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления 

здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, 

развитие психических процессов и свойств личности.  

- Формировать и развивать словесную речь глухих 

обучающихся в процессе обучения; 

 

«Физическая культура» 

Предметная область «Физическая культура» представлена учебным 

предметом «Физическая культура (адаптивная)», который имеет 

физкультурно-адаптационную направленность, т.е. направлен на 

реабилитацию и адаптацию обучающихся с нарушением слуха к 

окружающей среде, обществу и различным видам деятельности средствами 

и методами физической культуры. 
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Настоящая рабочая программа учитывает индивидуальные и 

возрастные особенности обучающихся 1 класса. Учащиеся в процессе 

занятий физической культурой укрепляют здоровье, совершенствуют 

физические качества, усваивают определенные двигательные действия, 

активно развивают мышление, творчество и самостоятельность, развивают 

словесную речь. 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

На изучение предмета «Физическая культура(адаптивная)» в 1классе 

отводится 3 часа в неделю, всего 99 часов (33 учебные недели). 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

разработаны в соответствии с особенностями структуры и содержания 

данного курса. 

 

Личностные результаты: 

 учебно-познавательный интерес к новому учебному материалу; 

ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности; 

 способность к самооценке на основе критериев успешности 

учебной деятельности; принятие и освоение социальной роли 

обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах; 

 развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других 

людей;  

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

 развитие навыков сотрудничества со сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликтных ситуаций; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни. 

У обучающегося будут сформированы: 

 активное включение в общение и взаимодействие со 

сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 
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 проявление положительных качеств личности и управление 

своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

  проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в 

достижении поставленных целей; 

 оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение 

с ними общего языка и общих интересов. 

 

Метапредметные результаты Регулятивные: 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями еѐ реализации; 

 оценивать правильность выполнения действия; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, 

товарищей, родителей и других людей; 

 

Познавательные: 

 осуществлять анализ выполненных действий; активно 

включаться в процесс выполнения заданий; 

 выражать творческое отношение к выполнению упражнений. 

 

Коммуникативные: 

 допускать возможность существования у людей различных 

точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и 

ориентироваться на позицию партнѐра в общении и взаимодействии; 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной 

деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

 контролировать действия партнѐра; 

 использовать речь для регуляции своего действия. 

 

Предметные: 

 формирование первоначальных представлений о значении 

физической культуры для укрепления здоровья, физического развития и 

повышения работоспособности человека; 

 овладение первоначальными умениями организовывать 

здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка); 
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Учащиеся научатся: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим 

дня»; 

 выполнять комплексы упражнений, направленные на 

формирование правильной осанки; 

 выполнять комплексы упражнений утренней зарядки и 

физкультминуток; играть в подвижные игры; 

 выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными 

способами; выполнять передвижения на лыжах скользящим шагом; 

 выполнять строевые упражнения; 

Учащиеся получат возможность научиться: 

 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и 

укреплении здоровья; способам и особенностям движений и передвижений 

человека; 

 изменять направления и скорость движения различными 

способам; составлению и соблюдению режима дня и соблюдению личной 

гигиены; составлению комплексов утренней зарядки; 

Во время обучения в первом классе целесообразно всячески 

поощрять и стимулировать работу обучающихся, используя только 

качественную оценку. При этом не является принципиально важным, 

насколько обучающийся продвигается в освоении учебного предмета. На 

этом этапе обучения центральным результатом является появление 

значимых предпосылок учебной деятельности, одной из которых является 

способность ее осуществления не только под прямым и непосредственным 

руководством и контролем учителя, но и с определенной долей 

самостоятельности во взаимодействии с учителем и одноклассниками. 

 

Содержание учебного предмета 

1класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во 

время занятий физическими упражнениями: организация мест занятий, 

подбор одежды, обуви. Правила личной гигиены. Физические упражнения, 

их влияние на физическое развитие и развитие физических качеств 

Способы физкультурной деятельности 

Самостоятельные занятия. Выполнение комплексов упражнений для 

формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития 

основных физических качеств; проведение оздоровительных занятий в 
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режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). Самостоятельные игры 

и развлечения. Соблюдение правил игр. 

Спортивно оздоровительная деятельность. Гимнастика. 

Организующие команды и приѐмы. Простейшие виды построений. 

Строевые действия в шеренге и колонне; выполнение простейших 

строевых команд с одновременным показом учителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с 

предметами (гимнастические палки, флажки, обручи, малые и большие 

мячи). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, 

метания. Прыжки со скакалкой. Передвижение по гимнастической стенке. 

Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 

переползания, передвижение по наклонной гимнастической скамейке. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов: подход к предмету с 

нужной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести, 

точно и мягко опускать предмет (предметы: мячи, гимнастические палки, 

обручи, скамейки, маты и т.д.). 

Лѐгкая атлетика. 

Ходьба: парами, по кругу парами; в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной 

осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Беговые упражнения: с высоким 

подниманием бедра, с изменением направления 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 (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на 

дальность.  

Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъѐмы.  

Подвижные игры 

На материале гимнастики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, упражнений на внимание, силу, ловкость и 

координацию. 

На материале лѐгкой атлетики: прыжки, бег, метания и броски; 

упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 
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На материале лыжной подготовки: эстафеты в передвижении на 

лыжах, упражнения на выносливость и координацию. 

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, 

где звонили», 

«Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», 

«Подбеги к своему предмету», «День и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; 

«Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и 

ловит», «Мяч по кругу», «Не урони мяч». 

Адаптивная физическая реабилитация 

Обще развивающие упражнения на материале гимнастики 

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким 

шагом, выпадами, в приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и 

полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; 

махи правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; индивидуальные комплексы по развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну; 

воспроизведение заданной игровой позы; игры на переключение внимания, 

на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и лѐжа, 

сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую; упражнения 

на переключение внимания; упражнения на расслабление отдельных 

мышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками в разных 

направлениях по намеченным ориентирам и по сигналу. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений 

тела и его звеньев стоя, сидя, лѐжа; комплексы упражнений для укрепления 

мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без 

отягощений (преодоление веса собственного тела), с отягощениями 

(набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), преодоление сопротивления партнера 

(парные упражнения); отжимания от повышенной опоры (гимнастическая 

скамейка). 

На материале лѐгкой атлетики 
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Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по 

ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных 

положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах 

поочерѐдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного мяча, стоя 

у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью 

на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400м. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение 

многоскоков; повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача 

набивного мяча (1 кг) по кругу, из разных исходных положений; метание 

набивных мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных 

положений и различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); 

повторное выполнение беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на 

месте с касанием рукой подвешенных ориентиров; прыжки с 

продвижением вперѐд (правым и левым боком), с доставанием ориентиров, 

расположенных на разной высоте; прыжки по разметкам в полуприседе 

иприседе. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на 

месте); комплексы общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, 

стоя на лыжах; скольжение на правой (левой) ноге после двух трѐх шагов. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме 

умеренной интенсивности. Коррекционно-развивающие упражнения. 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, 

выполняемые на месте: сочетание движений туловища, ног с 

одноименными движениями рук; комплексы упражнений без предметов на 

месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной 

мяч, средний обруч, большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. 

сидя, стоя, лежа; глубокое дыхание при выполнении упражнений без 

предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть на кашу", 

«согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: 

упражнения у гимнастической стенки (различные движения рук, ног, 
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скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, приседы); 

сохранение правильной осанки при выполнении различных движений 

руками; упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и 

движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как медведь», 

похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как 

лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание 

яблок», «скатай снежный ком», «полоскание белья»); ходьба с мешочком на 

голове; поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; 

упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем 

прогиба назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления 

мышц спины путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; 

упражнения для укрепления позвоночника путем поворота туловища и 

наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; упражнения на 

укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», 

«Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя 

(«каток», «серп», «окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», 

«лошадка», «медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и 

одновременно вправо и влево, катание мяча ногами; ходьба приставными 

шагами и лицом вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и 

внешнем своде стопы. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными 

набивными мячами разного диаметра (прокатывание, перекатывание 

партнеру); со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, 

подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми 

мячами (перекладывания из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча 

в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола двумя; удары мяча об пол 

одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в 

руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча 

вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: 

построение в шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба 

между различными ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам 

(все задания выполняются вместе с учителем); несколько поворотов подряд 

по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам с 

помощью. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Построения и перестроения: выполнение команд «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», 

«Вольно!», «Шагом марш!», «Класс стой!» с помощью; размыкание в 

шеренге и в колонне; размыкание в шеренге на вытянутые руки; повороты 
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направо, налево с указанием направления; повороты на месте кругом с 

показом направления. 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: 

медленно, быстро; бег в чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном 

темпе с сохранением дистанции; бег в колонне по одному в равномерном 

темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с 

высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 

180°; прыжки на одной ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с 

места толчком двух ног; в длину с двух-трех шагов, толчком одной с 

приземлением на две через ров; прыжки боком через г/скамейку с опорой 

на руки; прыжки, наступая наг/скамейку. Броски, ловля, метание мяча и 

передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на 

дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в 

горизонтальную цель (мишени на г/стенке); метание малого мяча в 

вертикальную цель; подбрасывание волейбольного мяча перед собой и 

ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после 

отскока от пола;броски большого мяча друг другу в парах двумя руками 

снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными способами: двумя 

руками снизу и от груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 

предметов различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача 

и переноска предметов на расстояние до 20 метров (набивных мячей -1 кг, 

г/палок, больших мячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, 

г/палка); ходьба по г/скамейке с различными положениями рук; 

«Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по 

наклонной г/скамейке с переходом на г/стенку; лазанье по г/стенке 

одновременным способом, не пропуская реек, с поддержкой; передвижение 

по г/стенки в сторону; подлезание и перелезание под препятствия разной 

высоты (мягкие модули, г/скамейка, обручи, г/скакалка, стойки и т.д.); 

подлезание под препятствием с предметом в руках; пролезание в модуль-

тоннель;перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, 

большие мячи; вис на руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий 

из 3-5 заданий в подлезании, перелезании и равновесии. 

 

Тематическое планирование(3 часа неделю) 

 

№ Разделы и темы 
Количество 

часов 
1 Знания о физической культуре 3 
2 Способы физкультурной деятельности 3 
3 Физическое совершенствование:  
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 - гимнастика с основами акробатики 18 

 - легкая атлетика 24 

 - лыжные гонки 21 

 - подвижные игры 27 

 -адаптивная физическая реабилитация 3 

 Итого 99 

 

Описание материально – технического обеспечения Учебно-

практическое оборудование 

1. Канат для лазанья 
2. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной 4м) 

3. Мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные 

4. Скакалка гимнастическая 

5. Мат гимнастический 

6. Гимнастические палки 

7. Стенка гимнастическая 

8. Кегли 

9. Обручи 

10. Флажки 

11. Рулетка измерительная 

12. Лыжи 

13. Ноутбук 

 

Учебно-методическое обеспечение 

1. Бабенкова Е.А.. Методическое пособие «Как помочь детям стать 

здоровыми» 2003 г.. Книга посвящена физическому воспитанию детей с 

ослабленным здоровьем, даны рекомендации по общему и 

индивидуальному контролю за состоянием здоровья детей, новые подходы 

в методах физического воспитания детей при различных заболеваниях, 

даны соответствующие комплексы физических упражнений. 

2. Баландин Г.А. Урок физической культуры в современной школе 

I-II выпуск//методическое пособие для учителей 2004г.//. 

3. Лукьяненко В.П.. Физическая культура: «Основы знаний».(2003 

г.) В помощь учащимся для овладения способами творческого применения 

двигательных навыков информирование представлений собственного 

организма и умение осуществлять самостоятельную деятельность по 

разработке и реализации программы физического самосовершенствования. 

4.  В.И. Лях // Рабочие программы. Физическая культура. 1 – 4 

классы. ФГОС//М.2011год; 

5. Примерная АООП НОО для глухих детей. 
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