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Пояснительнаязаписка 
Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физкультура» разработана 
наосноветребованийкпланируемымрезультатамосвоенияобучающимисясумственнойотсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) (вариант 2) АООПМКОУ«СОШ №12 г.Нижнеудинск» 
Цели программы: коррекция дефектов физического развития и моторики, укрепление здоровья, 
выработка жизненно необходимых двигательных умений и навыков глубоко умственно отсталых 
учащихся. 
Задачипрограммы: 
Основные задачи изучения предмета: разнородность состава учащихся начального звена по 
психическим, двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического 
воспитания: формирование и совершенствование основных и прикладных ∙ двигательных навыков; 
формирование умения, ходить на лыжах, играть в спортивные игры ∙ укрепление и сохранение 
здоровья детей, профилактика болезней и возникновения вторичных заболеваний. Программа по 
адаптивной физической культуре включает 3 раздела: «Коррекционные подвижные игры», 
«Лыжная подготовка», «Физическая подготовка» 
Общаяхарактеристикаучебногопредмета 

Коррекционныеподвижныеигры. 
Элементыспортивныхигриспортивных упражнений. 
Баскетбол. Узнавание баскетбольного мяча. Передача баскетбольного мяча без отскока от пола (с 
отскоком от пола). Ловля баскетбольногомяча без отскока от пола (с отскоком от пола). Отбивание 
баскетбольногомяча от пола одной рукой. Ведение баскетбольного мяча попрямой(собходом 
препятствия).Броски мячавкольцодвумя руками. 
Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча сверху (снизу). Прием 
волейбольного мяча сверху (снизу). Игра впаребез сетки (через сетку). 
Футбол. Узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в ворота с места (пустые ворота, с 
вратарем), с 2-х шагов (пустые ворота, свратарем), с разбега (пустые ворота, с вратарем). Прием 
мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой (руками). 
Ведениемяча.Выполнениепередачи мячапартнеру. Остановка катящегося мячаногой. 
Подвижныеигры.Соблюдениеправил игры«Стоп,хоп,раз».Соблюдениеправил 
игры«Болото».Соблюдениепоследовательностидействий в игре-эстафете «Полоса препятствий»: 
бег по скамейке, прыжки через кирпичики, пролазание по туннелю, бег, передача 
эстафеты.Соблюдениеправилигры«Пятнашки».Соблюдениеправилигры«Рыбакиирыбки».Соблюде
ниепоследовательностидействийвигре 
эстафете«Соберипирамидку»:бегкпирамидке,надеваниекольца,бегвобратнуюсторону,передачаэста
феты.Соблюдениеправилигры 

«Бросай-
ка».Соблюдениеправилигры«Быстрыесанки».Соблюдениепоследовательностидействийвигре-
эстафете«Строимдом». 
Общеразвивающиеи корригирующиеупражнения. 

Дыхательныеупражнения:произвольныйвдох(выдох)черезрот(нос),произвольныйвдохчерезнос(рот),
выдохчерезрот(нос).Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. 
Противопоставление первого пальца остальным на одной руке (одновременнодвумя 
руками), пальцы одной руки пальцам другой руки поочередно(одновременно). Сгибание пальцев в 
кулак на одной руке с одновременнымразгибанием на другой руке. Круговые движения кистью. 
Сгибание фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) движения руками висходных 
положениях «стоя», «сидя», «лежа» (на боку, на спине, на животе): вперед, назад, в стороны, вверх, 
вниз, круговые движения. Круговыедвижения руками в исходном положении «руки к плечам». 
Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклонывперед (назад, в 
стороны), повороты, круговые движения. Поднимание головы в положении «лежа на животе». 
Наклоны туловища вперед (встороны, назад). Повороты туловища вправо (влево). Круговые 
движения прямыми руками вперед (назад). Наклоны туловища в сочетании споворотами. Стояние 
на коленях. 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) движенияногами: поднимание (отведение) 



 

 

прямых(согнутых) ног, круговыедвижения.Переход изположения«лежа» вположение«сидя» 
(изположения«сидя»вположение«лежа»). 
Ходьба по доске, лежащей на полу. Ходьба по гимнастической скамейке: широкой (узкой) 
поверхности гимнастической скамейки, ровной(наклонной) поверхности гимнастической скамейки, 
движущейся поверхности, с предметами (препятствиями). Прыжки на двух ногах (содной 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 
исходноеположение, поочередное поднимание ног вперед, отведение встороны.Отход от стены 
ссохранениемправильной осанки. 
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 
изменениемтемпа,направлениядвижения.Бегвумеренном(медленном,быстром)темпе.Бегсизменение
мтемпаинаправлениядвижения.Преодолениепрепятствийприходьбе 
(беге).Бегсвысокимподниманиембедра(захлестываниемголени,приставнымшагом). 
Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движениями рук), с продвижением 
вперед (назад, вправо, влево). Прыжки наодной ноге на месте, с продвижением вперед (назад, 
вправо, влево). Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижениемвперед.Прыжки 
вдлину 
с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину. Ползание, подлезание, лазание, перелезание. 
Ползание на животе, на четвереньках.Подлезание под препятствия на животе, на четвереньках. 
Лазание по гимнастической стенке вверх (вниз, в стороны), по 
наклоннойгимнастическойскамейкевверх(вниз),черезпрепятствия,погимнастическойсеткевправо(вл
ево),поканату.Виснаканате,рейке.Перелезаниечерезпрепятствия.Броски,ловля,метание,передачапре
дметовипереносгруза.Передачапредметоввшеренге(покругу,вколонне).Броскисреднего(маленького)
мячадвумярукамивверх(опол,остенку).Ловлясреднего(маленького)мячаодной(двумя)руками.Бросан
иемячанадальность.Сбиваниепредметовбольшим(малым)мячом.Броски(ловля)мячавходьбе(беге).М
етаниевцель(надальность).Переносгруза. 

 
Описаниеместаучебногопредметавучебномплане 

Учебный предмет включен в обязательную часть учебного плана. Занятия по 
даннойрабочейпрограммепроводятсявформеурока.Учебныйпредметизучаетсявтечениеучебн
огогодавобъеме68 часов(2 часавнеделю). 

 
Личностныеипредметныерезультатыосвоенияучебногопредмета. 

Программаобеспечиваетдостижениевыпускникамиследующихличностныхрезультатов,базовых 
учебныхдействий. 
Личностные  
1) 1)основыперсональнойидентичности,осознаниесвоейпринадлежностикопределенномуполу,ос
ознаниесебякак"Я"; 
2) социально-эмоциональноеучастиевпроцессеобщенияисовместнойдеятельности; 
3) формированиесоциальноориентированноговзгляданаокружающиймирвегоорганичн
омединствеиразнообразииприроднойисоциальнойчастей; 
4) формированиеуважительногоотношениякокружающим; 
5) овладениеначальныминавыкамиадаптациивдинамичноизменяющемсяиразвивающемсямире; 
6) освоениедоступныхсоциальныхролей(обучающегося,сына(дочери),пассажира,покупателяит.
д.),развитиемотивовучебнойдеятельности иформированиеличностного смыслаучения; 
7) развитиесамостоятельностииличнойответственностизасвоипоступкинаосновепредставлений
онравственныхнормах,общепринятыхправилах; 
8) формированиеэстетическихпотребностей,ценностейичувств; 



 

 

9) развитиеэтическихчувств,доброжелательностииэмоционально-
нравственнойотзывчивости,пониманияисопереживаниячувствамдругихлюдей; 
10) развитиенавыковсотрудничествасвзрослымиисверстникамивразныхсоциальныхситуациях,ум
ениянесоздаватьконфликтовинаходить выходы из спорныхситуаций; 
11) формированиеустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни,наличиемотивацииктруду,работ
енарезультат,бережномуотношениюк материальными духовнымценностям. 

Содержаниеучебного предмета 
Физическаяподготовка 
Общеразвивающиеикорригирующиеупражнения 
-Произвольныйвдох (выдох)через рот(нос) 
-Произвольныйвдох черезнос(рот),выдох черезрот(нос) 
-Одновременное(поочередное)сгибание(разгибание)пальцев 
-
Противопоставлениепервогопальцаостальнымнаоднойруке(одновременнодвумяруками),пальцыодн
ойрукипальцамдругой 
рукипоочередно(одновременно) 
-Сгибаниепальцеввкулакнаоднойрукесодновременнымразгибаниемнадругойруке 
Коррекционныеподвижныеигры 
Элементыспортивныхигриспортивныхупражнений 
Баскетбол 
-Узнаваниебаскетбольногомяча 
Волейбол 
-Узнаваниеволейбольногомяча 
Футбол 
-Узнаваниефутбольногомяча 
Тематическоепланирование 
 

№ Раздел Основныевиды учебнойдеятельности Распределени
ечасов 

1. Общеразвивающие 
икорригирующиеуп
ражнения 

- Произвольныйвдох(выдох)черезрот(нос), 
- произвольныйвдох черезнос(рот),выдох 

черезрот(нос) 
- Игра «Понюхаемцветы» 
- Одновременное(поочередное)сгибание(разги

бание)пальцев 
- Противопоставлениепервогопальцаостальн
ымнаоднойруке(одновременнодвумяруками),
пальцыоднойрукипальцамдругойрукипоочер
едно(одновременно) 
- Сгибаниепальцеввкулакнаоднойрукесод
новременнымразгибаниемнадругойруке 

8часов 

 Коррекционные
подвижныеигры 

- Соблюдениеправилигры«Стоп,хоп,раз» 
- Соблюдениеправилигры«Болото» 
- Соблюдениепоследовательностидействийвиг

ре-эстафете«Полосапрепятствий» 
- Соблюдениеправилигры «Пятнашки» 
- Соблюдениеправилигры«Рыбакиирыбки» 
- Соблюдениепоследовательностидействийвиг

ре-эстафете«Соберипирамидку» 
- Соблюдениеправилигры«Бросай-ка» 

9часов 

  - Соблюдениеправилигры«Быстрыесанки» 
- Соблюдениепоследовательностидействийвиг

ре-эстафете«Строимдом» 

 



 

 

2. Баскетбол - Узнаваниебаскетбольногомяча 
- Передачабаскетбольногомячабезотскокаот 

пола.сотскокомотпола. 
- Ловлябаскетбольногомячабез 

отскокаотпола.сотскокомотпола. 
- Отбиваниебаскетбольногомячаотполаоднойр

укой. 
- Ведениебаскетбольногомячапопрямой. 
- Броскимячавкольцо двумяруками. 

6часов 

3. Волейбол - Узнаваниеволейбольногомяча 
- Подачаволейбольногомяча(сверху,снизу). 
- Приёмволейбольногомяча(сверху,снизу). 
- Игравпаребезсетки(черезсетку) 

4часа 

4 Футбол - узнаваниефутбольногомяча 
- Выполнение 

ударавворотасместа(пустыеворота,свратарём) 
- Приёммяча,стоявворотах:ловлямячаруками,о

тбиваниемячаногой,руками. 
- Ведениемяча. 
- Выполнениепередачимячапартнёру. 
- Остановкакатящегося мячаногой. 

6часов 

5 Повторение  1час 
 
 

Материально-техническогообеспечение   
1. Программа«Обучение детей с умеренной и выраженной умственной отсталостью в1-

4 классах». В 2 ч.Ч.1 / сост.: Т.Б.Баширова. Иркутский институт повышения 
квалификацииработниковобразования. – Иркутск, 2011. 

2. Программа обучения учащихся с умеренной и тяжелой умственной отсталостью 
/Л.Б. Баряева, Д.И. Бойков, В.И. Липакова и др.; Под.ред. Л.Б. Баряева, Н.Н. Яковлевой. –
СПб.;ЦПК проф. Л.Б.Баряева, 2011. 

3. Программаобученияглубокоумственноотсталыхдетей(составитель–
НИИдефектологии АПН) под редакцией А. Маллера, допущенной Министерством 
образования инауки РоссийскойФедерации 

4. Адаптивная физкультура. Учебное пособие/Под общей ред. проф. С,П, Евсеева – 
М.:Советскийспорт,2002 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
Приложение 1  
Календарно тематическое планирование 
 
№ Темы Кол –

во 
часов 

Дата 
План. Фак

т. 
1 Вводноезанятие:инструктажтехникибезопасно

сти. Физическиеупражнения. 
1 07.09  

2 Строевыеупражнения 1 15.09  
3 Спортивныйинвентарь иоборудование. 1 16.09  
4 Ходьба, бегврассыпнуюмежду 

предметами посигналу. 
1 22.09  

5 Передача предметов из 
руквруки,подногой,вокругсебя на 
местеивдвижении 

2 23.09 
29.09 

 

6 Прыжки черезпредметы 1 30.09  
7 Входной контрольуспеваемости2022-2023 

учебногогода. 
1 06.10  

8 Прыжки черезобруч спродвижениемвперед 1 07.10  
9 Упражнения иигрывкругусмячом 1 13.10  
10 Ходьбасенсорнойтропе. 1 14.10  
11 Бросокиловля мячаоднойрукойвпарах 1 20.10  
12 Отбивание мячаоднойрукой. 1 21.10  
13 Элементыбаскетбола(передача 

мяча,ведениемяча) 
1 27.10  

14 Подвижные игры с мячом 2 28.10,10.11  
15 Выполнениепрыжковнадвухногахи 

однойноге, со сменойногна местеи 
спродвижениемвпередсамостоятельнопосигна
лу. 

1 11.11  

16 Элементыспортивныхигриспортивныхупражне
ний 

1 17.11  

17 Текущий контрольуспеваемостиза1триместр 
2023-2024учебногогода. 

1 18.11  

18 Игры с элементамиОРУ: 
«Запомнииповтори» 

1 24.11  

19 Игры сэлементами спортивныхигр 2 25.11,01.12  
20 Прыжкинаоднойноге 1 02.12  
21 Броскиловля 

Мячаоднойрукойснизу с продвижением вперед 
1 08.12  

22 Коррекционныеигры 2 09.12,15.12  
23 Коррекционныеигрысэлементамиэстафеты 1 16.12  
24 Броски и ловлямяча в ходьбе ибеге 2 22.12,23.12  
25 Игры иупражнения собручем. 2 29.12,30.12  
26 Пролеганиечерез обручиразного размера 1 19.01  
27 Игры-эстафеты 2 20.01,26.01  



 

 

28 Упражнения ссенсорнойтропой 1 27.01  
29 Прыжки на двухногахи одной ноге на месте и 

спродвижениемвпередсамостоятельнопосигна
лу. 

2 02.02 
03.02 

 

30 Поочередныеотбивание мяча впол правой 
илевой руками наместе 

1 09.02  

31 Отбивание мяча впол двумя иоднойрукойна 
месте, спродвижением вперед 

1 10.02  

32 Игры-эстафеты 1 16.02  
33 Игры – эстафетыс предметами 1 17.02  
34 Коррекционныеупражненияс 

мешочком спеском 
1 24.02  

35 Текущийконтроль успеваемости за 2 
триместр 2023-2024 учебного года. 

1 02.03  

36 Разновидностиходьбыибегасостановкой 
поусловномузвуковому 
изрительномусигналу спредметом 

1 03.03  

37 Метание ввертикальную,горизонтальнуюцель 1 09.03  
38 Метание надальность 1 10.03  
39 Перепрыгиваниеправым и левымбоком, 

черезканат,лежащийна полу продвижением 
вперед 

1 16.03  

40 Игры сэлементами спортивныхигр 1 17.03  
41 Самостоятельноевыполнениепрыжковнаправой 

и левойноге на месте и с продвижением вперед 
1 23.03  

42 Прыжкичерезобручи разнымиспособами 1 24.03  
43 Полосапрепятствий 1 06.04  
44 Эстафеты спредметами. 1 07.04  
45 Чередованиеходьбыибегавмедленном,средне

м ибыстромтемпе. 
2 13.04,14.04  

46 Бег спрепятствиями 2 20.0421.04  
47 Подвижнаяигра «Мячводящему» 1 27.04  
48 Разновидностиходьбыибега 1 28.04  
49 Соблюдениеправилигры «Животные». 1 04.05  
50 Коррекционныеупражнения иигры 1 05.05  
51 Метание 

малогомячаоднойрукойсместавгоризонтальну
юцель 

1 11.05  

52 Метание 
малогомячаоднойрукойсместаввертикальнуюц
ель 

1 12.05  

53 Метание надальность 1 18.05  
54 Коррекционныеигрысмешочкомс песком  19.05  
55 Промежуточныйконтрольуспеваемости за 

2023-2024 учебныйгод. 
1 25,05 

26.05 
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