
Пояснительная записка. 

Адаптированная рабочая программа курса «Основы социальной жизни» для 5 

класса ориентирована на детей с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). 

Курс «Основы социальной жизни» направлен на практическую подготовку детей к 

самостоятельной жизни и труду, на формирование у них знаний и умений, 

способствующих социальной адаптации, на повышения уровня общего развития 

учащихся. Настоящая программа составлена с учётом возрастных и психофизических 

особенностей учащихся с ЛУО, уровня их знаний и умений. Материал программы 

расположен по принципу усложнения и увеличения объёма сведений. Последовательное 

изучение тем обеспечивает возможность систематизировано формировать и 

совершенствовать у детей с нарушением интеллекта необходимые им навыки 

самообслуживания, ведения домашнего хозяйства, ориентировки в окружающем, а также 

практически знакомиться с предприятиями, организациями и учреждениями, в которые им 

придётся обращаться по различным вопросам, начав самостоятельную жизнь. 

Большое значение имеют разделы, направленные на формирование умений 

пользоваться услугами предприятий службы быта, торговли, связи, транспорта, 

медицинской помощи. Кроме того, данные занятия должны способствовать усвоению 

морально-этических норм поведения, выработке навыков общения с людьми, развитию 

художественного вкуса детей и т. д. Одновременно решаются задачи воспитания 

личностных качеств: трудолюбие, аккуратность, терпение, усидчивость; элементов 

трудовой культуры: организация труда, экономное и бережное отношение к продуктам, 

оборудованию, использованию электроэнергии и др., строгое соблюдение правил 

безопасной работы и гигиены труда; воспитание желания и стремления к приготовлению 

доброкачественной пищи; творческого отношения к домашнему труду; развитие 

обоняния, осязания, ловкости, внимания, наблюдательности, памяти, находчивости, 

сообразительности, воображения, фантазии, интереса к национальным традициям. Таким 

образом, происходит повышение уровня обучаемости, а овладение материалом прошлых 

лет постоянно используется и закрепляется, переходя в прочные умения и навыки. 

Обучение носит коррекционную и практическую направленность, что определяется 

содержанием и структурой учебного предмета. 

При изучении курса "Основы социальной жизни" используется разноуровневый подход 

к формированию знаний с учетом психофизического развития, и индивидуальных 

особенностей ученика. 

Основными формами и методами обучения являются практические работы, 

сюжетноролевые игры, беседы; широко используются наглядные средства обучения, 

демонстрация учебных кинофильмов, презентаций и др. 

Учебный предмет «Основы социальной жизни» изучается в 5 класс в объеме 68 

учебных часов , 2 часа в неделю 

 

Планируемые результаты. 

 

Изучение «Основ социальной жизни» в 5 классе направлено на достижение 

обучающимися личностных и предметных результатов. 

Личностные результаты освоения программы включают индивидуально-личностные 

качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые 

ценностные установки. 

Планируемые личностные результаты: 

1. Формирование личностных качеств: трудолюбие, аккуратность, терпение, 

усидчивость; 

2. Воспитание элементов трудовой культуры: организация труда, экономное и 

бережное отношение к продуктам, оборудованию и использованию электроэнергии, 



строгое соблюдение правил техники безопасности; 

3. Привитие желания и стремления готовить доброкачественную и полезную 

пищу, творческого отношения к домашнему труду; 

4. Развитие художественного вкуса, обоняния, осязания, ловкости, скорости, 

пространственной ориентировки; 

5. Развитие всех познавательных процессов (память, мышление, внимание, 

воображение, речь). 

 

Планируемые предметные результаты: 

1. Умение принимать посильное участие в повседневных делах дома 

(приготовление пищи, уборка, стирка, глажение, чистка одежды, обуви, 

сервировка стола и др.) 

2. Умение использовать в домашнем хозяйстве бытовую технику, химические 

средства, инструменты, лекарства и др., соблюдая правила безопасности. 

3. Представления об окружающих людях: профессиональные роли – учитель, 

врач, повар, продавец, водитель и др.; социальные роли –пассажир, 

покупатель, пешеход и др. 

4. Умение соблюдать правила поведения дома, в школе, общественных местах. 

5. Развитие межличностных и групповых отношений. 

6. Представления о правах, обязанностях и др. 

 

Минимальный и достаточный уровни усвоения предметных результатов по 

«Основам социальной жизни» 

Минимальный уровень: 

представления о разных группах продуктов питания; знание отдельных видов 

продуктов питания, относящихся к различным группам; понимание их значения для 

здорового образа жизни человека; 

приготовление несложных видов блюд под руководством учителя; 

представления о санитарно-гигиенических требованиях к процессу приготовления 

пищи; соблюдение требований техники безопасности при приготовлении пищи; 

самостоятельное приготовление несложных блюд (бутербродов, салатов); 

знание отдельных видов одежды и обуви, некоторых правил ухода за ними; 

соблюдение усвоенных правил в повседневной жизни; 

знание правил личной гигиены и их выполнение под руководством взрослого; 

пользование различными средствами связи, включая Интернет-средства; 

знание названий предприятий бытового обслуживания и их назначения; решение 

типовых практических задач под руководством педагога посредством обращения в 

предприятия бытового обслуживания; 

знание названий торговых организаций, их видов и назначения; 

совершение покупок различных товаров под руководством взрослого; 

первоначальные представления о статьях семейного бюджета; 

представления о различных видах средств связи; 

знание и соблюдение правил поведения в общественных местах (магазинах, 

транспорте, музеях, медицинских учреждениях); 

знание основных правил ухода за больным; 

знание названий организаций социальной направленности и их назначения. 

Достаточный уровень: 

знание способов хранения и переработки продуктов питания; 

составление ежедневного меню из предложенных продуктов питания; 

самостоятельное приготовление несложных знакомых блюд; 

самостоятельное совершение покупок товаров ежедневного назначения; 

соблюдение правил личной гигиены по уходу за полостью рта, волосами, кожей рук и 



т.д.; 

соблюдение правила поведения в доме и общественных местах; представления о 

морально-этических нормах поведения; 

некоторые навыки ведения домашнего хозяйства (уборка дома, стирка белья, мытье 

посуды и т. п.); 

навыки обращения в различные медицинские учреждения (под руководством 

взрослого); 

пользование различными средствами связи для решения практических житейских 

задач; 

знание основных статей семейного бюджета; коллективный расчет расходов и 

доходов семейного бюджета; 

составление различных видов деловых бумаг под руководством учителя с целью 

обращения в различные организации социального назначения. 

 

Содержание программы. 

Личная гигиена и здоровье. 

Значение личной гигиены для здоровья и жизни человека. 

Утренний и вечерний туалет: содержание, правила и приемы выполнения, значение. 

Личные 

(индивидуальные) вещи для совершения туалета (зубная щетка, мочалка, расческа, 

полотенце): правила хранения, уход. Правила содержания личных вещей. 

Гигиена тела. Уход за телом. Уход за кожей рук и ногтями: значение чистоты рук; 

приемы обрезания ногтей на руках. Косметические средства для ухода кожей рук. Уход за 

кожей ног: необходимость ежедневного мытья ног; приемы обрезания ногтей на ногах. 

Гигиенические требования к использованию личного белья (нижнее белье, носки, 

колготки). 

Закаливание организма. Значение закаливания организма для поддержания здоровья 

человека. Способы закаливания. Воздушные и солнечные процедуры. Водные процедуры 

для 

закаливания. Способы и приемы выполнения различных видов процедур, физических 

упражнений. Утренняя гимнастика. Составление комплексов утренней гимнастики. 

Уход за волосами. Средства для ухода за волосами: шампуни, кондиционеры, 

ополаскиватели. Виды шампуней в зависимости от типов волос. Средства для борьбы с 

перхотью и выпадением волос. 

Гигиена зрения. Значение зрения в жизни и деятельности человека. Правила 

бережного отношения к зрению при выполнении различных видов деятельности: чтения, 

письма, просмотре телепередач, работы с компьютером. 

Правила и приемы ухода за органами зрения. Способы сохранения зрения. Гигиенические 

правила письма, чтения, просмотра телепередач 

Особенности соблюдения личной гигиены подростком. Правила и приемы 

соблюдения личной гигиены подростками (отдельно для девочек и мальчиков). 

5 

Жилище 

Общее представление о доме. Типы жилых помещений в городе и сельской 

местности. Виды жилья: собственное и государственное. Домашний почтовый адрес. 

Коммунальные удобства в городе и сельской местности. Общие коммунальные удобства в 

многоквартирных домах (лифт, мусоропровод, домофон, почтовые ящики). Комнатные 

растения. Виды комнатных растений. Особенности ухода: полив, подкормка, 

температурный 

и световой режим. Горшки и кашпо для комнатных растений. 

Домашние животные. Содержание животных (собак, кошек, птиц) в городской 

квартире: кормление, выгул, уход за внешним видом и здоровьем домашнего питомца. 



Домашние животные и птицы в сельской местности: виды домашних животных, 

особенности содержания и уход. Наиболее распространенные болезни некоторых 

животных. Ветеринарная служба. 

Планировка жилища. Виды жилых комнат: гостиная, спальня, детская комната. Виды 

нежилых помещений: кухня, ванная комната, санузел. Назначение жилых комнат и 

нежилых (подсобных) помещений. 

Кухня. Нагревательные приборы: виды плит в городской квартире; печь и плита в 

сельской местности; микроволновые печи. Правила техники безопасности пользования 

нагревательными приборами. Электробытовые приборы на кухне (холодильник, 

морозильник, мясорубка, овощерезка и др.): назначение, правила использования и ухода, 

техника безопасности. 

Кухонная утварь. Правила гигиены и хранения. Деревянный инвентарь. Уход за 

деревянными изделиями. Кухонная посуда: виды, функциональное назначение, правила 

ухода. Предметы для сервировки стола: назначение, уход. Посуда для сыпучих продуктов 

и уход за ней. 

Кухонное белье: полотенца, скатерти, салфетки. Материал, из которого изготовлено 

кухонное белье (льняной, хлопчатобумажный, смесовая ткань). Правила ухода и 

хранения. 

Кухонная мебель: названия, назначение. 

Санузел и ванная комната. Оборудование ванной комнаты и санузла, его назначение. 

Правила безопасного поведения в ванной комнате. 

Электробытовые приборы в ванной комнате: стиральные машины, фены для сушки 

волос. Правила пользования стиральными машинами; стиральные средства для машин 

(порошки, отбеливатели, кондиционеры), условные обозначения на упаковках. Правила 

пользования стиральными машинами. Техника безопасности. Ручная стирка белья: 

замачивание, кипячение, полоскание. Стиральные средства для ручной стирки. Техника 

безопасности при использовании моющих средств. Магазины по продаже электробытовой 

техники (стиральных машин). 

Мебель в жилых помещениях. Виды мебели в жилых помещениях и их назначение 

(мягкая, корпусная). Уход за мебелью: средства и правила ухода за различными видами 

мебели. Магазины по продаже различных видов мебели. 

Убранство жилых комнат: зеркала, картины, фотографии; ковры, паласы; 

светильники. Правила ухода за убранством жилых комнат. 

Уход за жилищем. Гигиенические требования к жилому помещению и меры по их 

обеспечению. Виды уборки жилища (сухая, влажная), инвентарь, моющие средства, 

электробытовые приборы для уборки помещений. Правила техники безопасности 

использования чистящих и моющих средств. Уборка санузла и ванной комнаты. Правила 

техники безопасности использования бытовых электроприборов по уборке жилого 

помещения. Уход за различными видами напольных покрытий. Ежедневная уборка. 

Сезонная уборка жилых помещений. Подготовка квартиры и дома к зиме и лету. 

Насекомые и грызуны в доме: виды; вред, приносимый грызунами и насекомыми. 

Профилактика появления грызунов и насекомых в доме. Виды химических средств для 

борьбы с грызунами и насекомыми. Правила использования ядохимикатов и аэрозолей 

для 

профилактики и борьбы с грызунами и насекомыми. Предупреждение отравлений 

ядохимикатами. 

Городские службы по борьбе с грызунами и насекомыми. 

Одежда и обувь 

Одежда. Виды одежды в зависимости от пола и возраста, назначения (деловая, 

праздничная, спортивная и т.д.), способа ношения (верхняя, нижняя), сезона (летняя, 

зимняя, демисезонная), вида тканей. Особенности разных видов одежды. Головные уборы: 



виды и назначение. Роль одежды и головных уборов для сохранения здоровья человека. 

Магазины 

Выбор и покупка одежды. Выбор одежды при покупке в соответствии с назначением 

и необходимыми размерами. Подбор одежды в соответствии с индивидуальными 

особенностями. 

Магазины по продаже одежды. Специализированные магазины по продаже одежды. 

Правила возврата или обмена купленного товара (одежды). Хранение чека. Гарантийные 

средства носки. 

Обувь. Виды обуви: в зависимости от времени года; назначения (спортивная, 

домашняя, выходная и т.д.); вида материалов (кожаная, резиновая, текстильная и т.д.). 

Магазины по продаже различных видов обуви. Порядок приобретения обуви в 

магазине: выбор, примерка, оплата. Гарантийный срок службы обуви; хранение чека или 

его копии. 

Уход за обувью. Хранение обуви: способы и правила. Чистка обуви. Использование 

кремов для чистки обуви. Виды кремов для чистки обуви; их назначение. Сушка обуви. 

Правила ухода за обувью из различных материалов. 

Предприятия бытового обслуживания. Ремонт обуви. Виды услуг. Прейскурант. 

Правила подготовки обуви для сдачи в ремонт. Правила приема и выдачи обуви. 

Обувь и здоровье человека. Значение правильного выбора обуви для здоровья 

человека. 

Питание 

Организация питания семьи. Значение питания в жизни и деятельности людей. 

Влияние правильного питания на здоровье человека. Режим питания. Разнообразие 

продуктов, составляющих рацион питания. 

Приготовление пищи. Место для приготовления пищи и его оборудование. Гигиена 

приготовления пищи. 

Виды продуктов питания. Молоко и молочные продукты: виды, правила хранения. 

Значение кипячения молока. Виды блюд, приготовляемых на основе молока (каши, 

молочный суп). 

Хлеб и хлебобулочные изделия. Виды хлебной продукции. Правила хранения 

хлебобулочных изделий. Вторичное использование черствого хлеба.  

Мясо и мясопродукты; первичная обработка, правила хранения. Глубокая заморозка мяса. 

Размораживание мяса с помощью микроволновой печи. 

Яйца, жиры. Виды жиров растительного и животного происхождения. Виды 

растительного масла (подсолнечное, оливковое, рапсовое). Правила хранения. Места для 

хранения жиров. 

Овощи, плоды, ягоды и грибы. Правила хранения. Первичная обработка: мытье, чистка, 

резка. Свежие и замороженные продукты. 

Мука и крупы. Виды муки (пшеничная, ржаная, гречневая и др.); сорта муки (крупчатка, 

высший, первый и второй сорт). Правила хранения муки и круп. Виды круп. Вредители 

круп и муки. Просеивание муки. 

Соль, сахар, пряности и приправы. Соль и ее значение для питания. Использование соли 

при приготовлении блюд. Сахар: его польза и вред. Виды пряностей и приправ. Хранение 

приправ и пряностей. 

Чай и кофе. Виды чая. Способы заварки чая. Виды кофе. Польза и негативные 

последствия чрезмерного употребления чая и кофе. 

Магазины по продаже продуктов питания. Основные отделы в продуктовых 

магазинах. Универсамы и супермаркеты (магазины в сельской местности). 

Специализированные магазины. Виды товаров: фасованные, на вес и в разлив. Порядок 

приобретения товаров в продовольственном магазине (с помощью продавца и 

самообслуживание). Срок годности продуктов питания (условные обозначения на 

этикетках). Стоимость продуктов питания. Расчет стоимости товаров на вес и разлив. 



Рынки. Виды продовольственных рынков: крытые и закрытые, постоянно 

действующие и сезонные. Основное отличие рынка от магазина. 

Прием пищи. Первые, вторые и третьи блюда: виды, значение. 

Завтрак. Блюда для завтрака; горячий и холодный завтраки. Бутерброды. Каши. Блюда из 

яиц (яйца отварные; яичница-глазунья). Напитки для завтрака. Составление меню для 

завтрака. Отбор необходимых продуктов для приготовления завтрака. Приготовление 

некоторых блюд для завтрака. Стоимость и расчет продуктов для завтрака. Посуда для 

завтрака. Сервировка стола. 

Обед. Питательная ценность овощей, мяса, рыбы, фруктов. Овощные салаты: виды, 

способы приготовления. Супы (виды, способы приготовления). Мясные блюда (виды, 

способы приготовления). Рыбные блюда (виды, способы приготовления). Гарниры: 

овощные, из круп, макаронных изделий. Фруктовые напитки: соки, нектары. Составление 

меню для обеда. 

Отбор необходимых продуктов для приготовления обеда. Стоимость и расчет продуктов 

для обеда. Посуда для обедов. Праздничный обед. Сервирование стола для обеда. Правила 

этикета за столом. 

Ужин. Блюда для ужина; холодный и горячий ужин. Составление меню для холодного 

ужина. Отбор продуктов для холодного ужина. Приготовление несложных салатов и 

холодных закусок. Стоимость и расчет продуктов для холодного ужина. Составление 

меню 

для горячего ужина. Отбор продуктов для горячего ужина. Стоимость и расчет продуктов 

для горячего ужина. 

Изделия из теста. Виды теста: дрожжевое, слоеное, песочное. Виды изделий из теса: 

пирожки, булочки, печенье и др. приготовление изделий из теста. Составление и запись 

рецептов. Приготовление изделий из замороженного теста. 

Домашние заготовки. Виды домашних заготовок: варка, сушка, соление, 

маринование. Глубокая заморозка овощей и фруктов. Меры предосторожности при 

употреблении консервированных продуктов. Правила первой помощи при отравлении. 

Варенье из ягод и фруктов. 

Транспорт 

Городской транспорт. Виды городского транспорта. Оплата проезда на всех видах 

городского транспорта. Правила поведения в городском транспорте. 

Проезд из дома в школу. Выбор рационального маршрута проезда из дома в разные точки 

населенного пункта. Расчет стоимости проезда. 

Пригородный транспорт. Виды: автобусы пригородного сообщения, электрички. 

Стоимость проезда. Расписание. 

Междугородний железнодорожный транспорт. Вокзалы: назначение, основные 

службы. Платформа, перрон, путь. Меры предосторожности по предотвращению 

чрезвычайных ситуаций на вокзале. Расписание поездов. Виды пассажирских вагонов. 

Междугородний автотранспорт. Автовокзал, его назначение. Основные автобусные 

маршруты. Расписание, порядок приобретения билетов, стоимость проезда. 

Водный транспорт. Значение водного транспорта. Пристань. Порт. 

Авиационный транспорт. Аэропорты, аэровокзалы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 

 

 

 

Тема Дата 

1. Введение.  

2 Правила личной гигиены в течение дня  

3 Правила личной гигиены в течение дня  

4 Предметы и средства личной      гигиены.  

5 Предметы и средства личной  гигиены.  

6 Гигиена зрения  

7 Гигиена зрения  

8 Виды одежды  

9 Виды одежды  

10 Чистка одежды, сушка.  

11 Чистка одежды, сушка.  

12 Виды обуви  

13 Виды обуви  

14 Практическая работа «Одежда и обувь»  

15 Практическая работа «Одежда и обувь»  

16 Чистка, хране ние обуви.  

17 Чистка, хранение обуви.  

18 Виды головных  уборов.  

19 Значение питания в жизни че- ловека.  

20 Значение питания в жизни че- ловека.  

21 Кухонные при надлежности.  

22 Кухонные принадлежности.  

23 Уход за посудой  

24 Уход за посудой  

25 Уход за посудой  

26 Чайная посуда.  

27 Чайная посуда.  

28 Правила завари вания чая.  

29 Правила завари вания чая.  

30 Правила завари вания чая.  

31 Повторный ин структаж по охране труда. Завтрак.  

32 Завтрак.  

33 Сервировка стола к завтраку  

34 Сервировка стола к завтраку  

35 Нарезка хлеба, овощей.  

36 Нарезка хлеба, овощей.  

37 Приготовление  бутербродов.  

38 Приготовление  бутербродов.  

39 Приготовление  бутербродов.  

40 Приготовление  салата.  

41 Приготовление        салата.  

42 Приготовление  салата.  

42 Виды транс портных средств.  

44 Виды транс портных средств.  

45 Поведение в       транспорте.  

46 Поведение в  транспорте.  

47 Правила дорож ного движения.  



48 Правила дорожного движения.  

49 Правила дорожного движения.  

50 Виды жилых      помещений.  

51 Виды жилых  помещений.  

52 Соблюдение санитарно- гигиенических правил в жилых 

помещениях. 
 

53 Почтовый адрес                        дома, школы  

54 Почтовый адрес  дома, школы  

55 Поведение в музее  

56 Поведение в библиотеке  

57 Поведение в магазине  

58 Поведение в кинотеатре.  

59 Поведение в театре.  

60 Поведение за  столом.  

61 Поведение за  столом.  

62 Правила приема  пищи.  

63 Основные виды  магазинов.  

64 Основные виды  магазинов.  

65 Основные виды  магазинов. Отделы  

66 Правила поведе ния в магазине  

67 Повторение и обобщение по     курсу  

68 Промежуточная аттестация по курсу  

   

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



                                       УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ. 

Учебник: Комарова С.В., Александрова Е.Л., Основы социальной жизни 

(учебник для образовательных организаций, реализующих адап- тированные 

основные общеобразовательные программы), 5 класс, АО Издательство 

«Просвещение», 2023, https://catalog.prosv.ru/item/65267 

 

1. Демонстрационный материал в соответствии с основными темами программы 

обучения. 

2. Карточки с заданиями, перфокарты. 

3. Раздаточный материал. 

4. Дидактический материал. 

5. Презентации. 

6. Оборудование кабинета. 

 

Интернет-ресурсы: 

 http://www.school.edu.ru/ -Российский образовательный портал 

 http://all.edu.ru/ - Все образование Интернета 

 https://ppt4web.ru/biologija - коллекция презентаций 

 https://nsportal.ru/ - социальная сеть работников образования 

 https://infourok.ru/ - инфоурок, материалы для учителей 

 http://prezentacii.com/pedagogike - база готовых презентаций по педагогике 

 http://www.myshared.ru – хостинг презентаций 

 https://uchi.ru Платформа «Учи.ру» 

 educont.ru цифровой образовательный контент 

 

https://catalog.prosv.ru/item/65267
http://www.school.edu.ru/
http://all.edu.ru/
https://ppt4web.ru/biologija
https://nsportal.ru/
https://infourok.ru/
http://prezentacii.com/pedagogike
http://www.myshared.ru/
https://uchi.ru/
https://uchi.ru/
https://s7115902.sendpul.se/sl/MjE3MDg4Mzc%3D/b37879c792702cb9432b1554571f829fe2cf3s4
https://s7115902.sendpul.se/sl/MjE3MDg4Mzc%3D/b37879c792702cb9432b1554571f829fe2cf3s4

