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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» для обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) является обязательным разделом 

Адаптированной основной образовательной программы основного общего 

образования (АООП ООО), разработана в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования (ФГОС ООО). 

Цель и задачи рабочей программы учебного предмета  

«Адаптивная   физическая культура» 

Цель рабочей программы по адаптивной физической культуре: 

создание условий для всестороннего развития личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе 

приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков 

психофизического развития, расширения индивидуальных двигательных 

возможностей, социальной адаптации. 

Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

в качестве задач реализации содержания учебного предмета «физическая 

культура» в течение всего срока освоения адаптированной основной 

образовательной программы определяет следующие: 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, 

навыков здорового и безопасного образа жизни, включая соблюдение режима 

дня, сбалансированного питания и сна; 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту, 

формирование потребности в систематических занятиях физическими 

упражнениями, доступными видами спорта, пользоваться санитарно- 

гигиеническими средствами и оздоровительными силами природы; 

- развитие физических способностей: скоростных, силовых, 

скоростных, выносливости, гибкости; 

- формирование у обучающихся умения следить за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их 

дозировать; 

- овладение основами доступных видов спорта (лёгкой атлетикой, 

гимнастикой, лыжной подготовкой и другими) в соответствии с возрастными 

и психофизическими особенностями обучающихся; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития; развитие и совершенствование эмоционально-волевой сферы; 

- воспитание моральных и нравственных качеств и свойств 

личности. 

Специфические (коррекционные) задачи программы по адаптивной 

физической культуре: 

1. Коррекционно-развивающаяся деятельность по общей физической 

подготовке, включая: 



1.1. Формирование и совершенствование основных движений (ходьба, 

бег, метание, прыжки, лазание, обучение плаванию; обучение 

общеразвивающим упражнениям без предметов и с предметами, 

формирование навыка плавания и др.) 

Особое внимание уделить: 

- компенсации утраченных или нарушенных двигательных 

функций; 

- формированию движений за счет сохранных функций; 

- развитию согласованности движений отдельных частей тела (рук, 

ног, туловища, головы); 

- согласованию симметричных и асимметричных движений; 

- согласованию движений и дыхания. 

1.2. Коррекция и развитие кондиционных способностей (скоростных, 

силовых, гибкости, общей выносливости). Особое внимание уделить 

целенаправленному «подтягиванию» отстающих в развитии физических 

способностей, включая развитию силы, элементарных форм скоростных 

способностей, общей выносливости, подвижности в суставах. 

1.3. Коррекция и развитие координационных способностей: 

- статического и динамического равновесия 

- ориентации в пространстве; 

- к дифференцировке движений по силе, времени и пространству; 

- ритмичности движений; 

- способности к расслаблению; 

- ритмичности движений; 

- на точность движений рук и мелкой моторики. 

2. Коррекция и профилактика нарушений физического развития и 

функциональных возможностей организма обучающихся, включая: 

- формирование и коррекция осанки; 

- профилактика плоскостопия и формирование свода стопы; 

- гармонизация физического развития; 

- укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем, включая 

речевое дыхание. 

3. Коррекция психического развития и сенсорно-перцептивных 

функций: 

- развитие зрительно-предметного, зрительно пространственного и 

слухового восприятия; 

- дифференцировка зрительных и слуховых сигналов по силе, 

расстоянию, направлению; 

- развитие зрительной и слуховой памяти; 

- развитие зрительного и слухового внимания; 

- дифференцировка зрительных, слуховых, тактильных ощущений; 

- развитие воображения; 

- коррекция и развитие эмоционально-волевой сферы. 

4. Познавательное развитие: 

 



- формирование представлений и знаний об элементарных 

движениях, частях тела, суставах (название, понятие, роль в движении), об 

упражнениях, их технике и влиянии на организм, требованиях к осанке, 

дыханию, питанию, режиму дня, гигиене тела и одежды, закаливанию, 

значению движений в жизни человека и самостоятельных занятий; 

- расширение и закрепление знаний, основанных на 

межпредметных связях, являющихся составной частью физических 

упражнений (формирование пространственных представлений, речевой и 

коммуникативной деятельности, знакомство с животным миром и т.п.). 

5. Воспитание личности обучающегося с умственной отсталостью. 

Основное содержание разделов программы по адаптивной физической 

культуре построено с учётом закономерностей формирования двигательных 

умений и навыков: разучивание, повторение и закрепления техники 

разучиваемого движения. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре 

для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) заложены дифференцированный и деятельностный подходы. 

Дифференцированный подход к построению адаптированной рабочей 

программы для обучающихся с умственной отсталостью предполагает учет 

их особых образовательных потребностей, которые проявляются в 

неоднородности возможностей освоения содержания образования. Это 

обусловливает необходимость создания разных вариантов заданий. 

Применение дифференцированного подхода к разработке программы по 

адаптивной физической культуре обеспечивает разнообразие содержания, 

предоставляя обучающимся с умственной отсталостью возможность 

реализовать индивидуальный потенциал развития с учётом их особых 

образовательных потребностей. 

Особые образовательные потребности  

обучающихся с умственной  отсталостью 

Особые образовательные потребности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), реализуемые на занятиях 

адаптивной физической культурой: 

▪ использование специальных средств адаптивной физической 

культуры с учётом индивидуальных психофизических особенностей 

обучающихся; 

▪ непрерывность коррекционно-развивающего процесса, 

реализуемого в процессе коррекционной работы на занятиях адаптивной 

физической культурой, на занятиях по коррекционному курсу «Лечебная 

физическая культура», в процессе реализации программы воспитания; 

▪ научный, практико-ориентированный, действенный характер 

содержания образования; 

▪ доступность содержания познавательных задач, реализуемых в 

процессе образования; 

▪ систематическая актуализация сформированных у обучающихся 

знаний и умений; специальное обучение их «переносу» с учетом 



изменяющихся условий учебных, познавательных, трудовых и других 

ситуаций; 

▪ обеспечение особой пространственной и временной организации 

общеобразовательной среды с учетом функционального состояния 

центральной нервной системы и нейродинамики психических процессов 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями); 

▪ проявление доброжелательного и уважительного отношения к 

обучающимся с умственной отсталостью через использование позитивных 

средств стимуляции деятельности и поведения обучающихся на занятиях 

адаптивной физкультурой; 

▪ развитие мотивации и интереса к познанию окружающего мира с 

учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающегося, к 

обучению и социальному взаимодействию со средой через организацию 

командных игр, командного взаимодействия; 

▪ специальное обучение способам усвоения общественного опыта - 

умений действовать совместно с взрослым, по показу, подражанию по 

словесной инструкции; 

▪ стимуляция познавательной активности, формирование 

позитивного отношения к окружающему миру, установки на здоровый образ 

жизни. 

Общая характеристика учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» входит в число 

обязательных предметных областей учебного плана. В примерном учебном 

плане общего образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) учебный предмет «Адаптивная 

физическая культура» относится к предметной области «Физическая 

культура». 

Общее количество часов, отведенных на изучение учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» VI класс, составляет 102 часов: 

 

Особенности психического и физического развития обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

Нарушения двигательного развития обучающихся с умственной 

отсталостью сочетаются с нарушениями физического развития, 

которое проявляется в дефиците массы и низких показателях длины тела, 

нарушении осанки, формировании свода стопы, развитии грудной клетки, 

низких показателях объема жизненной емкости легких, деформации черепа, 

аномалии лицевого скелета, в недоразвитии верхних и нижних конечностей 

(А.А. Дмитриев). 

Физическое и двигательное развитие обучающихся с умственной 

отсталостью, их способность к обучению к двигательным действиям и 

адаптации к физическим нагрузкам опосредовано обусловлено первичным 

дефектом и вторичными нарушениями развития, а также сопутствующими 

заболеваниями, особенностями психической и эмоционально-волевой сферы. 



Психомоторное недоразвитие обучающихся с лёгкой умственной 

отсталостью проявляется в замедленном темпе развития локомоторных 

функций, непродуктивности движений, двигательном беспокойстве и 

суетливости. Их движения отличаются бедностью, угловатостью, 

недостаточной плавностью. Особенно слабо сформированы тонкие и точные 

движения рук, предметные манипуляции, жестикуляция и мимика. 

Нарушения в развитии двигательных способностей: 

1) нарушение координационных способностей – точности движений 

в пространстве; координации движений; ритма движений; дифференцировки 

мышечных усилий; пространственной ориентировки; точности движений во 

времени; равновесия; 

2) отставание от здоровых сверстников в развитии физических 

качеств – силы основных групп мышц рук, ног, спины, живота на 15-30%; 

быстроты реакции, частоты движений рук, ног, скорости одиночного 

движения на 10-15%; выносливости к повторению быстрой динамической 

работы, к работе субмаксимальной мощности, к работе большой мощности, к 

работе умеренной мощности, к статическим усилиям различных мышечных 

групп на 20-40%; скоростно-силовых качеств в прыжках и метаниях на 15- 

30%; гибкости и подвижности в суставах на 10-20%. 

Нарушения основных движений: 

▪ неточность движений в пространстве и времени; 

▪ грубые ошибки при дифференцировании мышечных усилий; 

▪ отсутствие ловкости и плавности движений; 

▪ излишняя скованность и напряженность; 

▪ ограничение амплитуды движений в ходьбе, беге, прыжках, 

метаниях. 

Специфические особенности моторики обучающихся с 

интеллектуальными нарушениями обусловлены, прежде всего, недостатками 

высших уровней регуляции. Это порождает низкую эффективность 

операционных процессов всех видов деятельности и проявляется в 

несформированности тонких дифференцированных движений, плохой 

координации сложных двигательных актов, низкой обучаемости движениям, 

косности сформированных навыков, недостатках целесообразного 

построения движений, затруднениях при выполнении или изменении 

движений по словесной инструкции. 

Отставания в физическом развитии обучающихся с умственной 

отсталостью, степень приспособления к физической нагрузке зависят не 

только от поражения ЦНС, но и являются следствием вынужденной 

гипокинезии. Отсутствие или ограничение двигательной активности 

тормозит естественное развитие ребенка, вызывая цепь негативных реакций 

организма: ослабляется сопротивляемость к простудным и инфекционным 

заболеваниям, создаются предпосылки для формирования слабого 

малотренированного сердца. Гипокинезия часто приводит к избыточному 

весу, а иногда к ожирению, что еще больше снижает двигательную 

активность. 



М.С. Певзнер (1989), С.Д. Забрамная (1995), Е.М. Мастюкова (1997) 

отмечают характерные для умственно отсталых школьников быстрое 

истощение нервной системы, особенно при монотонной работе, нарастающее 

утомление, снижение работоспособности, меньшую выносливость У многих 

обучающихся с интеллектуальными нарушениями встречаются нарушения 

сердечно-сосудистой, дыхательной, эндокринной систем, внутренних 

органов, зрения, слуха, врожденные структурные аномалии зубов и прикуса, 

готическое небо, врожденный вывих бедра, а также множественные 

сочетанные дефекты (Худик В.А., 1997). Среди вторичных нарушений в 

опорно-двигательном аппарате отмечаются деформация стопы, нарушения 

осанки (сколиозы, кифосколиозы, кифозы, лордозы), диспропорции 

телосложения, функциональная недостаточность брюшного пресса, парезы, 

кривошея. Мелкие диспластические признаки встречаются у 40% 

обучающихся с умственной отсталостью. 

Поскольку планируемые результаты освоения адаптированной 

основной общеобразовательной программы образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) представлены 

дифференцированно: для минимального и достаточного уровней, то можно 

условно разделить обучающихся с лёгкой умственной отсталостью на 2 

группы. 

1 группа: обучающиеся с умственной отсталостью, способные освоить 

минимальный уровень планируемых результатов АООП. У них наблюдается 

недостаточная четкость основных движений, неловкая походка, слабая 

регуляция мышечных усилий. Для обучающихся данной группы характерны 

трудности зрительно-двигательной координации, недоразвитие 

дифференцированных движений пальцев рук, недостатки произвольных 

движений. 

У обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых 

результатов АООП отмечаются трудности самостоятельного выполнения 

двигательных упражнений. Самоконтроль при выполнении задания 

отсутствует или снижен. Волевые усилия недостаточно сформированы. 

Обучающиеся данной группы способны последовательно выполнять 

основные движения по показу и объяснению и нуждаются в дополнительной 

поэтапной (пооперационной) инструкции. 

Обучающиеся данной группы в большинстве своем имеют низкий 

соматический статус, слабое физическое развитие. Испытывая дефицит 

двигательной активности, они имеют по сравнению с обучающимися с 

достаточным уровнем освоения планируемых результатов АООП сниженные 

показатели мышечной силы, быстроты, выносливости, гибкости и особенно 

координационных способностей. 

В группу обучающихся с минимальным уровнем освоения АООП 

входят учащиеся с лёгкой умственной отсталостью с сопутствующими 

заболеваниями или осложнённым дефектом (нарушениями зрения, слуха, 

костно-мышечной системы). 

2 группа: обучающиеся с умственной отсталостью, способные освоить 



достаточный уровень планируемых результатов АООП. 

Для общего физического развития обучающихся с достаточным 

уровнем освоения планируемых результатов АООП характерно отсутствие 

или незначительное отклонение от возрастной нормы по массе тела и росту. 

У обучающихся прослеживается неловкость крупных движений, 

недостаточная координированность и ловкость при выполнении тех или 

иных действий в статическом положении, при выполнении динамических и 

силовых проб, при выполнении совместных действий обеих рук, ног. Тонкие 

движения пальцев рук сформированы недостаточно. Отмечаются 

незначительные недостатки произвольных движений. 

Обучающиеся данной группы при выполнении основных движений по 

программе и упражнений действуют последовательно по показу и 

объяснению педагога. В процессе деятельности требуется организующая и 

направляющая помощь. 

По сравнению с обучающимися с минимальным уровнем освоения 

планируемых результатов АООП обучающиеся с достаточным уровнем 

демонстрируют более высокий уровень развития физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

1.2. Планируемые результаты освоения программы 

Личностные результаты освоения программы по адаптивной 

физической культуре включают индивидуально-личностные качества и 

социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые 

ценностные установки. 

К личностным результатам освоения программы по адаптивной 

физической культуре относятся: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства 

гордости за свою Родину, гордости за спортивные достижения Российских 

спортсменов на международных соревнованиях и олимпиадах, в том числе на 

параолимпийских играх и специальной Олимпиаде; 

2) сформированность __________адекватных представлений о собственных 

физических возможностях, о здоровом образе жизни; 

3) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в 

повседневной жизни, по уходу за собой и гигиене тела, навыки безопасного 

поведения при выполнении физических упражнений (утренней гимнастики), 

гигиенические навыки при занятиях спортом; 

4) владение навыками коммуникации и принятыми нормами 

социального взаимодействия, в том числе в процессе участия в командных и 

подвижных играх, занятиях спортом; 

5) способность к осмыслению социального окружения, своего места 

в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей (разделение радости 

общего командного результата в спортивном соревновании или игре) и 

социальных ролей, в том числе ролей, принимаемых с учётом тактических 

задач спортивной игры; 

6) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление 

социально значимых мотивов к обучению способам выполнения различных 



видов упражнений, спортивным играм на занятиях адаптивной физической 

культурой; 

7) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и 

сверстниками в разных социальных ситуациях, в том числе в процессе 

командных игр, парной и групповой работы на занятиях адаптивной 

физической культурой; 

8) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств, в 

том числе восхищения спортивными достижениями людей в различных 

видах спорта; 

9) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, 

эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей: разделение радости достижения 

общекомандного результата, проявление эмпатии и взаимопомощи к 

сверстникам в командных спортивных играх, в соревновательной 

деятельности, на занятиях адаптивной физической культурой; 

10) сформированность установки на безопасный, здоровый образ 

жизни, наличие мотивации к занятиям физической культурой, физическому 

развитию, работе на результат, бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям; 

11) проявление готовности к самостоятельным занятиям 

физкультурой и спортом, выполнению утренней гимнастики. 

Предметные результаты освоения программы учебного курса 

«Адаптивная физическая культура» обучающимися с лёгкой умственной 

отсталостью представлены в соответствии с примерной АООП двумя 

уровнями: минимальный и достаточный. Соответственно в программе по 

адаптивной физической культуре содержание образования представлено 

дифференцированно для двух групп обучающихся: с минимальным (1 

группа) и достаточным (2 группа) уровнем овладения планируемыми 

предметными результатами учебного курса «Адаптивная физическая 

культура». Достаточный уровень освоения предметных результатов не 

является обязательным для всех обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями). 

При дифференциации обучающихся на группы и оценке 

образовательных достижений обучающихся по адаптивной физической 

культуре учитываются: 

- индивидуальные психофизические возможности обучающихся; 

- уровень физического развития; 

- двигательные возможности; 

- текущее состояние и заболевание конкретного обучающегося, 

группа здоровья. 

Предметные результаты 

Предметные результаты освоения программы по адаптивной 

физической культуре представлены в примерной АООП в соответствии с 

этапами реализации адаптированной основной общеобразовательной 

программы образования обучающихся с умственной отсталостью 



(интеллектуальными нарушениями) (АООП I варианта): с V по VII класс, на 

момент завершения VII класса. 

минимальный уровень: 

▪ знания об адаптивной физической культуре как системе 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья; 

▪ демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы 

под музыку; комплексов корригирующих упражнений на контроль 

ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в 

движении, положений тела и его частей (в положении стоя); комплексов 

упражнений для укрепления мышечного корсета; 

▪ понимание влияния физических упражнений на физическое 

развитие и развитие физических качеств человека; 

▪ планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня 

(под руководством учителя); 

▪ выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и времени года; 

▪ знания об основных физических качествах человека: сила, 

быстрота, выносливость, гибкость, координация; 

▪ демонстрация __________жизненно важных способов передвижения 

человека 

▪ (ходьба, бег, прыжки, лазание, ходьба на лыжах, плавание); 

▪ определение индивидуальных показателей физического развития 

(длина и масса тела) (под руководством учителя); 

▪ выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и учебной деятельности; 

▪ выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из 

числа усвоенных (под руководством учителя); 

▪ участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

▪ взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

▪ представления об особенностях физической культуры разных 

народов, связи физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа; 

▪ оказание посильной помощи сверстникам при выполнении 

учебных заданий; 

▪ применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры; 

достаточный уровень: 

▪ представление о состоянии и организации адаптивной 

физической культуры и спорта в России, в том числе о Паралимпийских 

играх и Специальной олимпиаде; 

▪ выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений 

без предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, 

положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для 



укрепления мышечного корсета; 

▪ выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

▪ знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных 

ходов; знание температурных норм для занятий; 

▪ планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

▪ знание и измерение индивидуальных показателей физического 

развития (длина и масса тела); 

▪ подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении 

общеразвивающих упражнений (под руководством учителя); 

▪ выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на 

доступном техническом уровне; 

▪ участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их 

объективного судейства; взаимодействие со сверстниками по правилам 

проведения подвижных игр и соревнований; 

▪ знание особенностей адаптивной физической культуры разных 

народов, связи адаптивной физической культуры с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 

▪ доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при 

выполнении заданий и предложение способов их устранения; 

▪ объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя); ведение подсчета при 

выполнении общеразвивающих упражнений; 

▪ использование разметки спортивной площадки при выполнении 

физических упражнений; 

▪ пользование спортивным инвентарем и тренажерным 

оборудованием; 

▪ правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на 

стадионе; 

▪ правильное размещение спортивных снарядов при организации и 

проведении подвижных и спортивных игр. 

Базовые учебные действия, формируемые в процессе освоения 

программы по адаптивной физической культуре 

V- VII классы 

Личностные учебные действия: 

▪ испытывать чувство гордости за свою страну, отслеживать 

результаты паралимпийских игр, специальной олимпиады международного и 

федерального уровней; 

▪ гордиться школьными успехами и достижениями как 

собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

▪ уважительно относиться к спортивным результатам других 

людей, сверстников; 

▪ активно включаться в общеполезную социальную деятельность 



через посильное участие в организации и проведении спортивно-массовых 

мероприятий; 

▪ бережно относиться к культурно-историческому наследию 

родного края и страны. 

Коммуникативные учебные действия: 

▪ вступать и поддерживать коммуникацию в процессе занятий 

адаптивной физической культурой, спортивно-массовых мероприятий; 

▪ использовать доступные источники и средства для получения 

информации по здоровому образу жизни, занятиям физкультурой и спортом. 

Регулятивные учебные действия: 

▪ принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных 

и практических задач (тактических задач подвижных и командных игр), 

осуществлять коллективный поиск средств и способов решения 

учебной/практической задачи в групповой и командной работе; 

▪ осознанно действовать на основе разных видов инструкций для 

решения практических и учебных задач на занятиях адаптивной физической 

культурой; 

▪ осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности при 

выполнении упражнений (в паре, в группе со сверстниками); 

▪ обладать готовностью к осуществлению самоконтроля в процессе 

выполнения упражнений; 

▪ адекватно реагировать на внешний контроль и оценку учителя 

правильности выполнения упражнений, корректировать свою деятельность 

на основе показа способа выполнения упражнения учителем, на основе 

оценки учителя правильности выполнения упражнений. 

Познавательные учебные действия: 

▪ дифференцированно воспринимать окружающий мир, его 

временно-пространственную организацию; 

▪ использовать усвоенные логические операции (сравнение, анализ, 

синтез, обобщение, классификацию, установление аналогий, 

закономерностей, причинно-следственных связей) на наглядном, доступном 

вербальном материале, основе практической деятельности в соответствии с 

индивидуальными возможностями; 

▪ использовать в жизни и деятельности некоторые межпредметные 

знания: адаптивная физическая культура – математика, адаптивная 

физическая культура – русский язык и др. 

Реализация программы осуществляется при создании специальных 

условий на занятиях адаптивной физической культурой. 

Специальные условия создаются путём применения средств 

адаптивной физической культуры, специальных (коррекционных) приёмов, 

использования системы поощрения, формирования и поддержания 

мотивации у обучающихся к занятиям и выполнению физических 

упражнений с учётом их индивидуальных возможностей, уровня 

психофизического развития и особых образовательных потребностей. 

Средства адаптивной физической культуры для занятий с 



обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). 

Средствами адаптивной физической культуры являются физические 

упражнения, естественно-средовые силы природы и гигиенические факторы. 

Разделы программы по адаптивной физической культуре включают 

многочисленные физические упражнения, позволяющие воздействовать на 

различные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы, 

вегетативные системы, корректировать недостатки физического развития, 

психики и поведения. В соответствии с педагогическими задачами 

используемые на занятиях адаптивной физической культурой упражнения 

можно объединить в следующие группы: 

1) Упражнения, связанные с перемещением тела в пространстве: 

ходьба, прыжки, ползание, плавание, передвижение на лыжах. 

2) Общеразвивающие упражнения: 

а) без предметов; 

б) с предметами (флажками, лентами, гимнастическими палками, 

обручами, малыми и большими мячами и др.); 

в) на снарядах (гимнастической стенке, кольцах, гимнастической 

скамейке, лестнице, тренажерах). 

2. Упражнения на развитие силовых, скоростных, координационных 

способностей, выносливости и гибкости. 

3. Упражнения на коррекцию и развитие координационных 

способностей: согласованности движений рук, ног, головы, туловища; 

согласованности движений с дыханием, ориентировки в пространстве, 

равновесия, дифференцировки усилий, времени и пространства, ритмичности 

движений, расслабления. 

4. Упражнения на коррекцию осанки, сводов стопы, телосложения, 

укрепления мышц спины, живота, рук и плечевого пояса, ног. 

5. Упражнения лечебного и профилактического воздействия: 

восстановление функций паретичных мышц, опороспособности, 

подвижности в суставах, профилактика нарушений зрения. 

6. Упражнения на развитие мелкой моторики кистей и пальцев рук. 

7. Художественно-музыкальные упражнения: ритмика, базовые 

танцевальные движения, элементы хореографии и ритмопластики. 

8. Упражнения с речитативами, стихами, загадками, счетом и т.п., 

активизирующие познавательную деятельность. 

9. Упражнения, направленные на развитие и коррекцию восприятия, 

мышления, воображения, зрительной и слуховой памяти, внимания и других 

психических процессов. 

10. Упражнения прикладного характера, направленные на освоение 

профильного труда, трудовой деятельности. 

11. Упражнения, выступающие как самостоятельные виды 

адаптивного спорта: хоккей на полу, настольный теннис, баскетбол, мини- 

футбол, верховая езда и др. 

К естественно-средовым факторам относятся воздушные, солнечные 



ванн ванны и водные процедуры. Они применяются для укрепления 

состояния здоровья, профилактики простудных заболеваний, закаливания 

организма. 

Гигиенические факторы включают правила и нормы общественной и 

личной гигиены, режим дня, соотношение времени бодрствования и сна, 

учебы и отдыха, сбалансированное питание, гигиена одежды, обуви, 

спортивного инвентаря и оборудования. Для обучающихся с умственной 

отсталостью важны не только знания о влиянии естественных сил природы и 

гигиенических факторов на состояние здоровья и развития, но и 

формирование у них привычки к закаливающим процедурам, соблюдению 

режима дня, личной гигиены, чередованию физической и умственной 

активности. 

Специальные условия 

- показ учителем образца выполнения физического упражнения с 

объяснением способа выполнения действий (операций); 

- дополнительный неоднократный показ образца выполнения 

физического упражнения в замедленном темпе в сопровождении с 

пояснением; 

- дополнительная индивидуальная инструкция, задающая 

поэтапность (пошаговость) выполнения физического упражнения; 

- адаптация (адекватность в соответствие с развитием 

обучающегося) инструкции к упражнению; 

- предъявление мнестических опор: наглядных схем, визуальных 

алгоритмов, последовательности действий при выполнения физических 

упражнений; 

- наличие зрительно-пространственных ориентиров (разметка, 

флажки, конусы и др.); 

- варьирование видов помощи с учётом индивидуальных 

возможностей и потребности в помощи у обучающихся: физическая помощь 

(совместные действия с педагогом); обучающая помощь (выполнение 

упражнений на основе одновременного показа учителя); пошаговый 

контроль правильности выполнения упражнений; 

- предоставление дифференцированной помощи обучающимся: 

стимулирующей (одобрение, эмоциональная поддержка), организующей 

(привлечение внимания, концентрирование на выполнении физического 

упражнения, напоминание о необходимости самоконтроля), направляющей 

(повторение и разъяснение инструкции); 

- учёт темпа деятельности обучающихся: увеличение времени на 

выполнение физических упражнений; допустимо выполнение упражнений в 

индивидуальном темпе; 

- профилактика физических и эмоциональных перегрузок: выполнение 

упражнений наименьшее количество раз, смена видов деятельности, 

организация перерыва при нарастании в поведении обучающегося 

проявлений утомления, истощения; 

- при определении физической нагрузки учёт соматического состояния 



обучающегося, уровня физической подготовленности, степени развития 

физических качеств; 

- специальное обучение играм по правилам; 

- использование приёмов, направленных на формирование и 

поддержание интереса и мотивации к правильному выполнению физических 

упражнений (похвала, одобрение, игровые, сенсорные поощрения и др.); 

- контроль выполнения физических упражнений с корректировкой и, 

при необходимости, оказание индивидуальной помощи обучающимся. 

 

Планируемые результаты 
 

Личностные результаты. 

Личностные результаты освоения программы основного общего 

образования должны отражать готовность обучающихся руководствоваться 

системой позитивных ценностных ориентаций и расширение опыта 

деятельности на её основе и в процессе реализации основных направлений 

воспитательной деятельности, в том числе: 

• готовность проявлять интерес к истории и развитию физической 

культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами 

выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев; 

• готовность отстаивать символы России во время спортивных 

соревнований, традиции и принципы современных Олимпийский игр и 

олимпийского движения; 

• готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы 

межличностного взаимодействия при организации, планировании и 

проведении совместных занятий физической культурой и спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

• готовность оценивать своё поведение и поступки во время 

проведения совместных занятий физической культурой, участия в 

спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

• готовность в оказании первой помощи при травмах и ушибах, 

соблюдении правил техники безопасности во время совместных занятий 

физической культурой и спортом; 

• стремление к физическому совершенству, формированию 

культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде 

спорта; 

• готовность к организации и проведению занятий физической 

культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях 

физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изменением их показателей; 

• осознание здоровья как базовой ценности человека, признание 

объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении 

посредством занятий физической культурой и спортом; 

• осознание необходимости ведения здорового образа жизни как 



средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека; 

• способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, 

осуществлять профилактические мероприятия по регулированию 

эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после 

значительных умственных и физических нагрузок; 

• готовность соблюдать правила безопасности во время занятий 

физической культурой и спортом, проводить гигиенические и 

профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору 

спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• готовность соблюдать правила и требования к организации 

бивака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, 

приносящим вред окружающей среде. 

Личностные результаты, обеспечивающие адаптацию обучающегося к 

изменяющимся условиям социальной и природной среды: 

• освоение обучающимися опыта взаимодействия со сверстниками 

при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, форм 

общения и поведения; 

• повышение компетентности в организации самостоятельных 

занятий физической культурой, планировании их содержания и 

направленности в зависимости от индивидуальных интересов и 

потребностей; 

• формирование представлений об основных понятиях и терминах 

физического воспитания и спортивной тренировки, умений 

руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, 

общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

 Метапредметные результаты.  Универсальные учебные 

познавательные действия: 

• проводить сравнение соревновательных упражнений между 

Олимпийскими играми древности и современными Олимпийскими играми, 

выявлять их общность и различия; 

• осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий 

документ современного олимпийского движения, приводить примеры её 

гуманистической направленности; 

• анализировать влияние занятий физической культурой и спортом 

на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность 

профилактики вредных привычек; 

• характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, 

выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; 

руководствоваться требованиями техники безопасности во время 

передвижения по маршруту и организации бивуака; 

• устанавливать причинно-следственную связь между 

планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности; 



• устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на 

состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять 

индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по 

профилактике и коррекции выявляемых нарушений; 

• устанавливать причинно-следственную связь между уровнем 

развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными 

возможностями основных систем организма; 

• устанавливать причинно-следственную связь между качеством 

владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения 

травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом; 

• устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой 

мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения 

травматизма. 

 

Учебно - тематический план 
 

№ Разделы Количество часов 

1 Знания о физической культуре  

 

2 

2 Способы самостоятельной деятельности 

 

4 

3 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

1 

4 Спортивно-оздоровительная деятельность 

 

48 

5  Спортивные игры  

 

13 

6 Адаптивные спортивные подвижные игры. 

 

34 

 Итого:  102 часа 

 

                                     Содержание обучения 
 

Знания о физической культуре.  

Самоконтроль. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Физическая подготовка и ее влияние на развитие систем организма, связь с 

укреплением здоровья; физическая подготовленность как результат физической 

подготовки. 

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы 

определения индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения 

измерительных процедур, по оценке физической подготовленности. Правила 

техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов. 

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической 

подготовкой. 



Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и 

солнечных ванн, купания в естественных водоемах. Правила техники 

безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с 

использованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактики 

нарушения зрения во время учебных занятий и работой за компьютером; 

упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной 

работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной 

деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. Физическое совершенствование 

(все двигательные действия выполняются с ориентировкой на звуковой 

сигнал, сохранный анализатор – осязание, тактильные ощущения, по 

памяти и со страховкой учителя). 

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Бег с ускорением. 

Бег в различном темпе. Отработка движений рук при беге. Равномерный бег 30 

м. Бег в различном темпе, с различной величиной шага, с поворотами, с 

внезапными остановками и выполнением заданий по сигналу. Бег на скорость 60 

м из положения высокого и низкого старта. 

Прыжковые упражнения: прыжки на двух ногах на месте и с продвижением 

вперед. Имитация отталкивания прыжка в высоту в беге на каждый пятый шаг. 

Прыжок в длину с места. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту. Ознакомление с прыжком в высоту способом 

«перешагивание». Прыжки с высоты до 60 см. Тренировка отдельных элементов 

прыжка (с малого разбега: разбег, полет, приземление). 

Метание мяча через препятствия. Метание малого (теннисного) мяча в цель и на 

дальность. Метание гранаты с места и с шага.  

Модуль «Гимнастика». Строевые упражнения (построения, перестроения, 

размыкания, смыкания, строевой шаг). Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

предметами и без, в парах. Акробатические упражнения. Перекаты, 

группировка, стойка на лопатках согнув ноги. Техника выполнения упражнения 

«Ласточка». Ходьба по гимнастической скамейке и гимнастическому бревну. 

Опорный прыжок. Подводящие упражнения к опорным прыжкам. Прыжок на 

гимнастического козла в упор стоя на коленях, в упор присев. Прыжок через 

гимнастического коня. Лазанье. Качание на канате при захвате каната руками и 

ногами. Лазанье вверх и вниз по гимнастической стенке произвольными 

способами. Подводящие упражнения к лазанью по канату в два и три приема. 

Смешанные и простые висы на гимнастической стенке и перекладине. Упор на 

коленях на гимнастической скамейке, упор сзади. 

Модуль «Зимние виды спорта». Совершенствование навыка в самостоятельном 

прикреплении и снимании лыж с автоматическими и жесткими креплениями. 

Специальные и подводящие упражнения лыжника. Совершенствование 

попеременного двухшажного хода. Техника и имитация одновременного 

двухшажного хода. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 

30 м на результат. Способы перехода с одного лыжного хода на другой. 



Торможение «плугом», «упором». Имитация подъемов: «полуелочкой», 

«елочкой», «лесенкой». Прохождение дистанции до 200 м. 

Модуль «Спортивные игры». Адаптированные спортивные игры с элементами 

баскетбола. Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой и средней стойке на 

месте. Бросок мяча одной и двумя руками из-за головы. Голбол и торбол. 

Ориентирование на площадке. Стойка игрока. Передвижение в стойке. 

Специальные упражнения с мячом, броски мяча. Передвижение на звук мяча. 

Броски мяча из различных исходных положений. Тренировочная игра. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка».  

Общефизическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

упражнений на тренажерных устройствах. Упражнения на гимнастических 

снарядах (перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча 

двумя руками и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в 

стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Передвижения в висе и упоре на 

руках. Лазание (по канату, по гимнастической стенке с дополнительным 

отягощением). Развитие скоростных способностей. Челночный бег. Бег по 

разметкам с максимальным темпом. Стартовые ускорения по 

дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся 

мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Передача теннисного мяча в 

парах правой (левой) рукой и попеременно. Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с 

максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор 

различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов 

(легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). 

Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические 

действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений. Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах 

в режимах умеренной и большой интенсивности. Развитие координации 

движений. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Упражнения на точность дифференцирования мышечных 

усилий. Подвижные и спортивные игры. Развитие гибкости. Комплексы 

общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с 

большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление 

мышц.  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений.  

Развитие координации движений. Броски теннисного мяча правой и левой рукой 

в подвижную и неподвижную мишень, с места. Прыжки на точность 



отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. Метание 

набивного мяча из различных исходных положений. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в 

режиме повторно-интервального метода. Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Развитие силовых способностей. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Комплексы силовых 

упражнений по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и 

темпом. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Развитие силовых способностей. 

Подъем ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой». 

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд 

через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

Критерии и нормы оценки результатов освоения 

обучающимися программы по адаптивной физической культуре 

Оценивается техника (правильность) выполнения упражнений: при 

построении, перестроении; выполнение строевых команд; в равновесии, 

ходьбе, лазании; упражнения с элементами гимнастики и акробатики; 

передвижение на лыжах. 

В беге, прыжках, метании и бросках учитываются секунды, количество, 

длина, высота. 

При оценке предметных результатов учитель руководствуется 

следующими критериями: 

Оценка «5» ставится за верное выполнение задания. При этой оценке 

допускаются мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат 

выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение 

ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении. 

Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько мелких 

или одну значительную ошибку при выполнении упражнения. 

К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают 

особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения. 

Примеры значительных ошибок: 

- старт не из требуемого положения; 

- отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту, длину; 

- несинхронность выполнения движений. 

Оценка «3» ставится, если обучающийся допустил не более одной 

значительной ошибки и несколько мелких. Также оценку «удовлетворительно» 

может получить обучающийся, совершивший несколько грубых ошибок, но 

при повторных попытках улучшивший результат. Грубые ошибки – 

разновидность ошибок, при которых искажается техника движения, а также 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Во втором-четвёртом классе оценка за технику ставится лишь при 



выполнении упражнений в равновесии, лазание, с элементами акробатики, 

перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо 

учитывать количественный результат. Но так как возрастных нормативов для 

обучающихся с интеллектуальными нарушениями нет, учитель сам 

определяет результат, на который он будет ориентировать обучающегося в 

зависимости от его физических возможностей. 

Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, 

значительные или грубые ошибки, обусловленные его моторным развитием и 

избежать которых он не может физически. 

Критерии и нормы оценки результатов освоения обучающимися 

программы по адаптивной физической культуре VI класс 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 5-7 

классах определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью 

формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных 

возможностей, а также осуществлением учёта знаний в области гигиены, 

теоретических сведений по физкультуре. 

В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода 

при развитии двигательных способностей обучающиеся класса делятся на 

группы с учётом их двигательных и интеллектуальных способностей. 

В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем 

определённого раздела программы, который будет отражать индивидуальные 

достижения обучающихся, усвоение учебного материала за курс 5-7 класса, 

что позволяет учителю делать выводы об эффективности проводимой 

коррекционно-образовательной работы по адаптивной физической культуре. 

Обязательным для учителя является контроль уровня физического 

развития и двигательной активности обучающихся. 

Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится 

тестирование уровня физической подготовленности, чтобы иметь 

объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного 

года, отследить динамику в развитии конкретных координационных и 

физических качеств. 

Тесты для обучающихся в 6 классе: 

- бег 60 м.; 

- прыжок в длину с места; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (мальчики); поднимание 

туловища из виса лёжа на перекладине (девочки). 

- наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу; - 

бег на 500 м.; 

- поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи. 

1.6. Материально-техническое обеспечение реализации программы 

по адаптивной физической культуре включает: 

6 класс 

Материально-техническое обеспечение школьного образования 

обучающихся с умственной отсталостью должно отвечать их особым 



образовательным потребностям. Технические средства обучения должны 

давать возможность удовлетворять особые образовательные потребности 

обучающихся с умственной отсталостью, способствовать мотивации учебной 

деятельности, развивать познавательную активность обучающихся. 

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для 

выполнения требования необходимо обеспечить прочную установку 

снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки 

гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо 

отполированы. Металлические снаряды делаются закруглёнными уголками. 

Качество снарядов, устойчивость их прочность проверяется учителем перед 

уроком. 

Материально-техническое обеспечение программы по адаптивной 

физической культуре включает: печатные пособия, дидактический материал, 

учебно-практическое оборудование, технические средства обучения. 

1. Печатные пособия: таблицы, схемы, плакаты с классификацией видов спорта, 

спортивных упражнений. 

2. Дидактический материал: карточки по физкультурной грамоте. 

3. Учебно-практическое оборудование: 

а) спортивный инвентарь: 

1. Обручи пластмассовые (50см, 65см, 85см); 

2. Теннисные мягкие мячи для метания; 

3. Скакалки; 

4. Кегли, кубики пластмассовые; 

5. Лыжи, ботинки, палки, коньки; 

6. Рулетка измерительная; 

7. Аптечка; 

8. Секундомер; 

9. Гантели пластмассовые; 

10. Гимнастические палки (пластмассовые, деревянные); 

11. Набивные мячи; 

12. Мячи волейбольные; 

13. Мячи баскетбольные; 

14. Мячи футбольные; 

15. Сетка для переноски и хранения мячей. 

б) спортивное оборудование, спортивные тренажёры: 

1. Игровая площадка с качественным покрытием и ограждением. 

2. Прыжковая яма; 

3. Гимнастические скамейки; 

4. Гимнастическая стенка; 

5. Тренажёры: беговая дорожка; 

6. Навесной турник; 

7. Гимнастические маты; 

8. Индивидуальные коврики; 

 

 



Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса 
 

Методические материалы для учителя и цифровые образовательные 

ресурсы сети интернет: 

1. Алексеева, Е. П. Коллекция лучших физкультурных минуток для 5– 

11 классов. Методическое пособие / Е.П. Алексеева.– М.: Издательство 

Ольги Кузнецовой, 2018. 

2. 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 

3. Воробьева Н. Л. Игры и спортивные развлечения в школе и 

оздоровительном лагере для детей подросткового возраста / Н.Л. Воробьева. 

– М.: АРКТИ, 2013. 

4. Литош Н.Л., Адаптивная физическая культура: Психолого- 

педагогическая характеристика детей с нарушениями в развитии: Учебное 

пособие. - М.: СпортАкадемПресс, 2002. 

5. Матвеев А. П. Рабочие программы общеобразовательных 

учреждений. Физическая культура 5-9 классы. /А. П. Матвеев. – М.: 

Просвещение, 2012. 

6. Потапчук А.А., Матвеев С.В., Дидур М.Д. Лечебная физическая 

культура в детском возрасте. Учебно-методическое пособие. – СПб: «Речь» 

2007. 

Электронные образовательные ресурсы: 

http://school-collection.edu.ru/- ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 

ЦИФРОВЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУРСОВ 

http://www.fizkulturavshkole.ru -Физкультура в школе 

http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com - 

http://www.fizkult-ura.ru/-Сайт «ФизкультУра» 

http://metodsovet.su/dir/fiz_kultura/9- Сайт "Я иду на урок физкультуры" 

http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни» 

http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогических идей  

http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический 

журнал Российской Академии Образования, Российской Государственной 

Академии Физической Культуры. 

Обязательные учебные материалы для ученика 

Физическая культура, 6 класс/ Матвеев А.П., Акционерное общество 

«Издательство «Просвещение» 

 



      ПРИЛОЖЕНИЕ №1  

Календарно-тематическое планирование 

 по предмету «Мир истории» для детей  

                                                            с умственной отсталостью (умеренной степени)  

                                                          с учётом психофизических особенностей ребёнка  

                                                                              с расстройством аутического спектра 

 

 

                                Календарно-тематическое планирование 

№ 

 п/п 

Тема раздела, урока Общее количество 

часов 

Дата 

проведени

я 

урока 

Дата 

фактическо

го 

проведения 

урока 

Очная 

форма 

Заочная 

форма 

 Раздел 1. Знания о физической культуре (2 ч) 

 

1.  Страницы истории 1    

2.  Здоровый образ жизни 1    

 Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности (4 ч) 

 

3.  Режим дня и его значение  1    

4.  Физическое развитие человека 1    

5.  Роль и значение физкультурно-

оздоровительной деятельности в 

здоровом образе жизни 

современного человека. 

1 

   

6.  Упражнения утренней зарядки и 

физкультминуток. 
1 

   

 Раздел 3. Физкультурно-оздоровительная деятельность (1 ч) 

 

7.  Роль и значение физкультурн- 

оздоровительной деятельности в 

жизни человека 

1  

   

 Раздел 4. Спортивно-оздоровительная деятельность (48 ч) 

 

8.  Спортивно-оздоровительная 

деятельность 
 1  

 
  

9.  ТБ на уроках гимнастики. 

Основы акробатики 
 1  

 
  

10.  Перекаты, группировка, стойка 

на лопатках согнув ноги. 
 1  

 
  

11.  Техника выполнения упражнения 

«ласточка» 
 1  

 
  

12.  Ходьба по гимнастической 

скамейке  и гимнастическому 

бревну. 

 1  

 

  

13.  Опорный прыжок, Подводящие 

упражнения к опорным 

прыжкам. 

 1  

 

  



14.  Лазанье. Качание на канате при 

захвате каната руками и ногами. 
 1  

 
  

15.  Лазание вверх и вниз по 

гимнастической стенке 

произвольным способом 

 1  

 

  

16.  Смешанные и простые висы на 

гимнастической стенке и 

перекладине. 

 1  

 

  

17.  Упор на коленях на 

гимнастической скамейке, упор 

сзади. 

 1  

 

  

18.  ТБ на уроках ЛА. Различные 

виды ходьбы и бега 
 1  

 
  

19.  Бег в различном темпе. 

Отработка движения рук при 

беге. 

 1  

 

  

20.  Бег в различном темпе. 

Отработка движения рук при 

беге. 

 1  

 

  

21.  Равномерный бег 30м.  1     

22.  Равномерный бег 30м.  1     

23.  Бег в различном темпе с 

различной величиной шага, с 

поворотами , с внезапными 

остановками и выполнением 

заданий по сигналу. 

 1  

 

  

24.  Бег в различном темпе с 

различной величиной шага, с 

поворотами , с внезапными 

остановками и выполнением 

заданий по сигналу. 

 1  

 

  

25.  Бег на скорость 60м из 

положения высокого и низкого 

старта. 

 1  

 

  

26.  Прыжковые упражнения: 

прыжки на двух ногах на месте и 

с продвижением вперед. 

 1  

 

  

27.  Прыжок в длину с места.  1     

28.  Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 
 1  

 
  

29.  Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 
 1  

 
  

30.  Ознакомление с прыжком в 

высоту способом 

перешагивание». 

 1  

 

  

31.  Прыжок в высоту  1     

32.  Прыжки с высоты до 60см. 

Тренировка отдельных 

элементов прыжка. 

 1  

 

  

33.  Прыжки с высоты до 60см. 

Тренировка отдельных 

элементов прыжка. 

 1  

 

  



34.  Метание мяча через препятствие  1     

35.  Метание мяча через препятствие  1     

36.  Метание малого (теннисного) 

мяча в цель и на дальность. 
 1  

 
  

37.  Метание малого (теннисного) 

мяча в цель и на дальность. 
 1  

 
  

38.  Метание гранаты с места и с 

шага. 
 1  

 
  

39.  Метание гранаты с места и с 

шага. 

1  
  

40.  ТБ на уроках лыжной подготовки  1     

41.  Совершенствование навыка в 

самостоятельном прикреплении 

и снимании лыж с 

автоматическим и жесткими 

креплениями. 

 1  

 

  

42.  Специальные подводящие 

упражнения лыжника. 
 1  

 
  

43.  Совершенствование 

попеременного двухшажного 

хода. 

 1  

 

  

44.  Совершенствование 

попеременного двухшажного 

хода. 

 1  

 

  

45.  Техника и имитация 

одновременного двушажного 

хода. 

 1  

 

  

46.  Техника и имитация 

одновременного двушажного 

хода. 

 1  

 

  

47.  Одновременный бесшажный ход.  1     

48.  Прохождение дистанции 30м на 

результат 
 1  

 
  

49.  Прохождение дистанции 30м на 

результат 
 1  

 
  

50.  Способы перехода с одного 

лыжного хода на другой. 
 1  

 
  

51.  Торможение «плугом», 

«упором». 
 1  

 
  

52.  Торможение «плугом», 

«упором». 
 1  

 
  

53.  Имитация подъемов6 

«полуелочкой», «елочкой», 

«лесенкой» 

 1  

 

  

54.  Имитация подъемов  

«полуелочкой», «елочкой», 

«лесенкой» 

 1  

 

  

55.  Прохождение дистанции 200м 1    

 Раздел 5. Спортивные игры (13 ч) 

 

56.  ТБ на уроках спортивных игр.  1     



57.  Баскетбол. Техника ведения 

мяча. 
 1  

 
  

58.  Ведение мяча в низкой и средней 

стойке на месте. 
 1  

 
  

59.  Ведение мяча в низкой и средней 

стойке в движении. 
 1  

 
  

60.  Бросок мяча одной рукой и 

двумя руками из-за головы. 
 1  

 
  

61.  Бросок мяча одной рукой и 

двумя руками из-за головы. 
 1  

 
  

62.  Гол бол. Торбол. 

Ориентирование на площадке. 
 1  

 
  

63.  Стойка игрока. Передвижение в 

стойке. 
 1  

 
  

64.  Спец. Упражнения с мячом, 

броски мяча. 
 1  

 
  

65.  Передвижение на звук мяча 1    

66.  Броски мяча из различных 

исходных положений. 
 1  

 
  

67.  Броски мяча из различных 

исходных положений. 
 1  

 
  

68.  Тренировочная игра. 1    

 Раздел 6. Адаптивные спортивные подвижные игры. 

   

69.  Адаптивные спортивные и 

подвижные игры, эстафеты. 

Развитие гибкости. 

 1  

 

  

70.  Наклоны туловища вперед, 

назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в 

положении стоя, сидя, сидя ноги 

в стороны. 

1 

 

  

71.  Комплексы упражнений с 

повышенной амплитудой для 

плечевых , локтевых, 

тазобедренных и коленных 

суставов.  

1  

  

72.  Броски теннисного мяча правой 

и левой рукой в подвижную и 

неподвижную мишень, с места. 

1  

  

73.  Броски теннисного мяча правой 

и левой рукой в подвижную и 

неподвижную мишень, с места. 

1  

  

74.  Прыжки на точность 

отталкивания и приземления . 

1  
 

 

75.  Прыжки на точность 

отталкивания и приземления . 

1  
 

 

76.  Метание набивного мяча из 

различных исходных положений. 

1  
 

 

77.  Метание набивного мяча из 

различных исходных положений 

1  
 

 



78.  Бег с максимальной скоростью в 

режиме повторно-интервального 

метода. 

1  

 

 

79.  Бег с максимальной скоростью в 

режиме повторно-интервального 

метода 

1  

 

 

80.  Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением. 

1  
 

 

81.  Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением. 

1  
 

 

82.  Прыжки вверх с доставлением 

подвешенных предметов. 

1  
 

 

83.  Прыжки вверх с доставлением 

подвешенных предметов. 

1  
 

 

84.  Комплексы силовых упражнений 

по методу круговой тренировки 

1  
 

 

85.  Комплексы силовых упражнений 

по методу круговой тренировки 

1  
 

 

86.  Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом. 

1  
 

 

87.  Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом. 

1  
 

 

88.  Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом. 

1  
 

 

89.  Подвижные спортивные игры. 

Эстафеты. 

1  
 

 

90.  Подвижные спортивные игры. 

Эстафеты. 

1  
 

 

91.  Подвижные спортивные игры. 

Эстафеты. 

1  
 

 

92.  Специализированные комплексы 

упражнений на развитие 

координации. 

1  

 

 

93.  Специализированные комплексы 

упражнений на развитие 

координации. 

1  

 

 

94.  Специализированные комплексы 

упражнений на развитие 

координации. 

1  

 

 

95.  Специализированные комплексы 

упражнений на развитие 

координации. 

1  

 

 

96.  Подъем ступающим и 

скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «елочкой. 

1  

 

 

97.  Подъем ступающим и 

скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «елочкой. 

1  

 

 

98.  Подъем ступающим и 

скользящим шагом, бегом, 

«лесенкой», «елочкой. 

1  

 

 



99.  Упражнения в поворотах и 

спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление 

небольших трамплинов 

1  

 

 

100.  Упражнения в поворотах и 

спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление 

небольших трамплинов 

1  

 

 

101.  Упражнения в поворотах и 

спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление 

небольших трамплинов 

1  

 

 

102.  Упражнения в поворотах и 

спусках на лыжах, проезд через 

«ворота» и преодоление 

небольших трамплинов 

1  
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