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Пояснительная записка. 

         Рабочая программа по предмету «Адаптивная физкультура» составлена на основе АООП образования обучающегося с умеренной, 

тяжелой и глубокой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), тяжелыми и множественными нарушениями развития 

(вариант 2) для Робертус Александра, 1 час в неделю (34 часа). 

         Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим умственную отсталость, ТМНР, является физическое развитие, 

которое происходит на занятиях по адаптивной физической культуре.  

         Целью занятий по адаптивной физической культуре является повышение двигательной активности детей и обучение 

использованию полученных навыков в повседневной жизни. 

        Задачи по адаптивной физической культуре: 

1) всестороннее гармоническое развитие и социализация обучающихся; 

2) формирование необходимых в разнообразной двигательной деятельности знаний, умений, навыков и воспитание сознательного 

отношения к их использованию; 

3) совершенствование двигательных, интеллектуальных, волевых и эмоциональных навыков; 

4) воспитание нравственных качеств, приучение к дисциплинированности, организованности, ответственности, элементарной 

самостоятельности. 

5) играть в спортивные игры; укрепление и сохранение здоровья детей, профилактика болезней и возникновения вторичных заболеваний. 

Наряду с вышеуказанными задачами в основе обучения физическим упражнениям должны просматриваться следующие принципы: 

- постепенное повышение нагрузки и переход к успокоительным упражнениям в конце урока; 

- чередование различных видов упражнений; 

- подбор упражнений, соответствующих возрасту и развитию учащихся; 

- индивидуализация и дифференциация процесса обучения; 

- коррекционная направленность обучения; 

- оптимистическая перспектива 

Физическая культура в классах для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья является составной частью всей системы 

работы с умственно отсталыми обучающимися. Физическое воспитание рассматривается и реализуется комплексно, и находится в тесной 

связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением. 

Физическое воспитание отличается от других видов воспитания тем, что в его основе лежит обучение упорядоченным двигательным 

действиям, развитие физических способностей и формирование связанных с ними знаний. Специфичность понятия "адаптивная физическая 

культура" выражается в дополняющем определении "адаптивная", что подчеркивает ее предназначение для людей с отклонениями в 

состоянии здоровья, включая школьников с выраженным недоразвитием интеллекта. 

В основу обучения положена система простейших физических упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического 

развития и моторики, укрепление здоровья. Необходимо отметить, что обучающиеся этой категории имеют значительные отклонения в 

физическом и двигательном развитии. Это сказывается на содержании и методике уроков адаптивной физической культуры. Замедленность 
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психических процессов, конкретность мышления, нарушения памяти и внимания обуславливает чрезвычайную медлительность образования 

у них двигательных навыков. 

Адаптированная рабочая программа ориентирована на обязательный учёт индивидуально-психологических особенностей 

обучающихся, так как воспитанники представляют собой весьма разнородную группу детей по сложности дефекта. Поэтому важен не только 

дифференцированный подход в обучении, но и неоднократное повторение, закрепление. Процесс обучения носит развивающий характер и 

одновременно имеет коррекционную направленность. При обучении происходит развитие познавательной деятельности, речи, 

эмоционально-волевой сферы воспитанников с ограниченными возможностями здоровья. 

Принципы отбора основного и дополнительного содержания связаны с преемственностью целей образования на различных ступенях 

и уровнях обучения, логикой межпредметных связей (речь и альтернативная коммуникация, математические представления, 

изобразительная деятельность, предметно-практическая деятельность), а также с возрастными и психофизическими особенностями развития 

обучающихся. 

В соответствии с учебным планом МБОУ «Верхнеберезовская ООШ» (обучение на дому) на изучение учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура» отводится 34 часа в год (1 час в неделю). 

 

Личностные и предметные результаты освоения  

Личностными результатами обучающихся являются: 

1) освоение доступной социальной роли обучающейся, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

2) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

общепринятых правилах; 

3) развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликтов и 

находить выход из спорных ситуаций; 

4) основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определённому полу, осознание себя как «Я»; 

5) социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной деятельности; 

6) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире. 

7) восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений. 

8) освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием 

технических средств). 

9) освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных способностей. 

10)  совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости. 

11)  умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др. 

12) соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и независимостью. 

13) умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые ощущения, др. 

Предметными результатами являются: 
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1) правильное выполнение упражнений; 

2) расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями и использование их в качестве средств укрепления 

здоровья; 

3) формирование элементарных знаний анатомии человека, о законах жизнедеятельности организма человека, о физиологическом и 

психологическом воздействии тех или иных упражнений; 

4) знакомство со специальной терминологии физических упражнений. Обучение специальной терминологии физических упражнений; 

5) обучение и применение дыхательной гимнастики. 

 

Содержание предмета 

Коррекционные подвижные игры (8 ч) 

Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. Узнавание баскетбольного мяча. Передача баскетбольного мяча 

без отскока от пола (с отскоком от пола). Ловля баскетбольного мяча без отскока от пола (с отскоком от пола). Отбивание баскетбольного 

мяча от пола одной рукой. Ведение баскетбольного мяча по прямой (с обходом препятствия). Броски мяча в кольцо двумя руками. Волейбол. 

Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча сверху (снизу). Прием волейбольного мяча сверху (снизу). Игра в паре без сетки 

(через сетку). Футбол. Узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в ворота с места (пустые ворота, с вратарем), с 2-х шагов (пустые 

ворота, с вратарем), с разбега (пустые ворота, с вратарем). Прием мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой (руками). 

Ведение мяча. Выполнение передачи мяча партнеру. Остановка катящегося мяча ногой. Бадминтон. Узнавание (различение) инвентаря для 

бадминтона. Удар по волану: нижняя (верхняя) подача. Отбивание волана снизу (сверху). Игра в паре. Подвижные игры. Соблюдение 

правил игры «Стоп, хоп, раз». Соблюдение правил игры «Болото». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Полоса 

препятствий»: бег по скамейке, прыжки через кирпичики, пролазание по туннелю, бег, передача эстафеты. Соблюдение правил игры 

«Пятнашки». Соблюдение правил игры «Рыбаки и рыбки». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Собери пирамидку»: 

бег к пирамидке, надевание кольца, бег в обратную сторону, передача эстафеты. Соблюдение правил игры «Бросай-ка». Соблюдение правил 

игры «Быстрые санки». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Строим дом». 

Физическая подготовка(26 ч) 

Построения и перестроения. Принятие исходного положения для построения и перестроения: основная стойка, стойка «ноги на 

ширине плеч» («ноги на ширине ступни»). Построение в колонну по одному, в одну шеренгу, перестроение из шеренги в круг. Размыкание на 

вытянутые руки в стороны, на вытянутые руки вперед. Повороты на месте в разные стороны. Ходьба в колонне по одному, по двое. Бег в 

колонне.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Дыхательные упражнения: произвольный вдох (выдох) через рот (нос), 

произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот (нос). Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. Противопоставление 

первого пальца остальным на одной руке (одновременно двумя руками), пальцы одной руки пальцам другой руки поочередно 

(одновременно). Сгибание пальцев в кулак на одной руке с одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения кистью. 

Сгибание фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) движения руками в исходных положениях «стоя», «сидя», «лежа» (на боку, на 

спине, на животе): вперед, назад, в стороны, вверх, вниз, круговые движения. Круговые движения руками в исходном положении «руки к 
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плечам». Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклоны вперед (назад, в стороны), повороты, круговые 

движения. Поднимание головы в положении «лежа на животе». Наклоны туловища вперед (в стороны, назад). Повороты туловища вправо 

(влево). Круговые движения прямыми руками вперед (назад). Наклоны туловища в сочетании с поворотами. 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) движения ногами: поднимание 

(отведение) прямых (согнутых) ног, круговые движения. Переход из положения «лежа» в положение «сидя» (из положения «сидя» в 

положение «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 (с одной 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 исходное положение, поочередное поднимание 

ног вперед, отведение в стороны. Отход от стены с сохранением правильной 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 изменением темпа, 

направления движения. Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с изменением темпа и направления движения. Преодоление 

препятствий при ходьбе (беге). Бег с высоким подниманием бедра (захлестыванием голени, приставным шагом).  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (с поворотами, с движениями рук), с продвижением вперед (назад, вправо, влево). Прыжки 

на одной ноге на месте, с продвижением вперед (назад, вправо, влево)). Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением 

вперед. Прыжки в длину 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 наклонной гимнастической скамейке вверх (вниз), через препятствия, по 

гимнастической сетке вправо (влево), по канату. Вис на канате, рейке. Перелезание через препятствия.  

Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Передача предметов в шеренге (по кругу, в колонне). Броски среднего 

(маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, о стенку). Ловля среднего (маленького) мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на дальность. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). Метание в цель (на дальность). Перенос груза.  
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Календарно – тематическое планирование по учебному предмету «Адаптивная физкультура» 

для 7 класса (УО вариант 2) (34 часа в год, 1час в неделю) 

№ 

п/п 

План. 

дата 

Факт.  

дата 
Тема 

Количество 

часов 
Основные виды учебной деятельности 

 

1 

  

Ознакомление с содержанием и организацией уроков. 

Техника безопасности на уроке. 

1 Ориентировка в зале по конкретным 

ориентирам. Различать оборудование для 

уроков физкультуры. 

Правила поведения во время занятий 

физическими упражнениями. 

2 
  Элементарные движения с музыкальным сопровождением. 

(В различном темпе.) 

1 Мягко приземляться в прыжках 

Выполнять простейшие упражнения в 

определённом ритме. 

Прокатывать мяч двумя руками и ловить его. 

Ориентироваться в пространстве. 

Различать оборудование для уроков 

физкультуры. 

Ловить мяч. Выполнять простейшие 

упражнения в определённом ритме. 

Проявлять интерес к предмету. Знать 

движения в различных пространственных 

направлениях. 

Правильный захват мяча. 

Выполнять простейшие упражнения в 

определённом ритме. 

Прокатывать мяч двумя руками и ловить его. 

Ориентироваться в пространстве. 

Различать оборудование для уроков 

физкультуры. 

Ловить мяч. Выполнять простейшие 

упражнения в определённом ритме. 

Проявлять интерес к предмету. Знать 

3 
  Ходьба за учителем держась за руки: в заданном 

направлении (к игрушке). Соблюдение правил игры 

1 

4 
  Ходьба за учителем держась за руки: между предметами. 

Соблюдение правил игры «Болото». 

1 

5 
  Ходьба за учителем держась за руки: по дорожке (ширина 20 

см, длина 2-3 метра). Соблюдение правил игры «Болото». 

1 

6 
  Поскоки на месте на двух ногах (держа за руки или одну 

руку). Соблюдение правил игры «Рыбаки и рыбки». 

1 

7 
  Бег вслед за учителем. Соблюдение правил игры «Рыбаки и 

рыбки». 

1 

8 
  Прокатывание мяча двумя руками друг другу. «Запомни 

порядок». 

1 

9 
  Правильное дыхание при выполнении простейших 

упражнений. 

1 

10 

  Упражнения в перешагивании через незначительные 

препятствия (веревку, невысокие предметы) с помощью 

учителя. Игра «Слушай сигнал» 

1 

11 
  

Прыжки на месте на двух ногах. Игра «Отгадай по голосу» 
1 
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12 
  Упражнения в ходьбе в заданном направлении. Игры «Вот 

так позы!», «Совушка» 

1 движения в различных пространственных 

направлениях. 

Правильный захват мяча. 
14 

  Упражнения в перешагивании из круга в круг Игра 

«Прыгающие воробушки», 

1 

15 
  Бег в различных направлениях. Бег между объемными 

модулями. Игра «Быстро по местам!» 

1 

16 
  Ловля мяча, брошенного учителем (бросание мяча учителю) 

Игра «Кошка и мышки» 

1 

17 
  Упражнения в проползании на четвереньках под дугой. Игры 

«Метко в цель», «Догони мяч». 

1 

18   Подбрасывание и ловля мяча двумя руками. 1 Упражнения на равновесие и меткость 

19   Поворот переступанием. Равновесие.  1 Упражнения на равновесие и меткость 

20   Ходьба с перешагиванием через предметы.  1 Упражнения на равновесие и меткость 

21   Удары мяча о пол и ловля его одной рукой. 1 Упражнения на равновесие и меткость 

22   Перебрасывание мяча через шнур. 1 Упражнения на равновесие и меткость 

23 
  Ходьба с изменением направления движения. Ходьба боком 

приставным шагом. 

1 
Дыхательные упражнения и релаксация 

24   Ловля мяча после отскока от пола. 1 Упражнения на равновесие и меткость 

25 
  Ходьба между предметами, ползание на животе. 

Игра«Строим дом»   

1 Следить за тонусом мускулатуры. 

Упражнения с отягощениями 

26 
  

Метание мяча на дальность. Игра «Гуси-лебеди». 
1 Следить за тонусом мускулатуры. 

Упражнения с отягощениями 

27 
  Забрасывание мяча в корзину двумя руками. Подлезание под 

шнур. Упражнения в равновесии. 

1 Следить за тонусом мускулатуры. 

Упражнения с отягощениями 

28 
  Упражнения с обручем, перепрыгивание через шнур. Игра 

«Волк во рву». 

1 Следить за тонусом мускулатуры. 

Упражнения с отягощениями 

29 
  Ходьба с перешагиванием через предметы. Перебрасывание  

мяча двумя руками из-за головы. Игра «Кто дальше бросит». 

1 Выполнение различных упражнений на 

растяжение мышц и связок 
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30 
  Ходьба с изменением направления. Игра «Собери 

пирамидку».  

1 
Дыхательные упражнения и релаксация 

31   Ловля мяча после отскока от стены.  1 Упражнения на равновесие и меткость 

32 
  Элементарные движения с музыкальным сопровождением. 

(В различном темпе). 

1 
 

33   Броски, ловля, передача предметов, переноска груза.  1 Упражнения на равновесие и меткость 

34 

35 

  Ползание на четвереньках по прямой линии. «Летает — не 

летает». 

2 
 

 

Материально-техническое оснащение. 

Ноутбук 

Интерактивная доска 

Маты 

Мячи: волейбольные, баскетбольные, футбольные, теннисные, набивные. 

Скакалки 

Обручи 

Гимнастические скамейки 

Лыжи , лыжные палки. 

Система оценки достижения обучающихся. 

Текущая аттестация обучающихся включает в себя полугодовое оценивание результатов освоения СИПР, разработанной на 

основе АООП образовательной организации. Промежуточная (годовая) аттестация представляет собой оценку результатов освоения 

СИПР и развития жизненных компетенций ребёнка по итогам учебного года. Для организации аттестации обучающихся 

рекомендуется применять метод экспертной группы (на междисциплинарной основе). Она объединяет разных специалистов, 

осуществляющих процесс образования и развития ребенка. К процессу аттестации обучающегося желательно привлекать членов его 

семьи. Задачей экспертной группы является выработка согласованной оценки достижений ребёнка в сфере жизненных компетенций. 

Основой служит анализ результатов обучения ребёнка, динамика развития его личности. Результаты анализа должны быть 

представлены в удобной и понятной всем членам группы форме оценки, характеризующей наличный уровень жизнен- ной 

компетенции. По итогам освоения отраженных в СИПР задач и анализа результатов обучения составляется развернутая 

характеристика учебной деятельности ребёнка, оценивается динамика развития его жизненных компетенций. 

Итоговая оценка качества освоения обучающимися с умеренной, тяжелой, глубокой умственной отсталостью, с ТМНР адаптированной 

основной общеобразовательной программы образования осуществляется образовательной организацией. Предметом итоговой оценки 
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освоения обучающимися адаптированной основной общеобразовательной программы образования для обучающихся с умственной 

отсталостью (вариант 2) должно 

быть достижение результатов освоения специальной индивидуальной программы развития последнего года обучения и развития 

жизненной компетенции обучающихся. Итоговая аттестация осуществляется в течение последних двух недель учебного года путем 

наблюдения за выполнением обучающимися специально подобранных заданий, позволяющих выявить и оценить результаты 

обучения. При оценке результативности обучения важно учитывать затруднения обучающихся в освоении отдельных предметов 

(курсов) и даже образовательных областей, которые не должны рассматриваться как показатель не успешности их обучения и развития 

в целом. 

Система оценки результатов отражает степень выполнения обучающимся СИПР, взаимодействие следующих компонентов: 

 что обучающийся знает и умеет на конец учебного периода, 

 что из полученных знаний и умений он применяет на практике, 

 насколько активно, адекватно и самостоятельно он их применяет. 

При оценке результативности обучения должны учитываться особенности психического, неврологического и соматического состояния 

каждого обучающегося. Выявление результативности обучения должно происходить вариативно с учетом психофизического развития 

ребенка в процессе выполнения перцептивных, речевых, предметных действий, графических работ и др. При предъявлении и 

выполнении всех видов заданий обучающимся должна оказываться помощь: разъяснение, показ, дополнительные словесные, 

графические и жестовые инструкции; задания по подражанию, совместно распределенным действиям и др. При оценке 

результативности достижений необходимо учитывать степень самостоятельности ребенка. Оценка выявленных результатов обучения 

осуществляется в оценочных показателях, основанных на качественных критериях по итогам выполняемых практических действий: 

«выполняет действие самостоятельно», «выполняет действие по инструкции» (вербальной или невербальной), «выполняет 

действие по образцу», «выполняет действие с частичной физической помощью», «выполняет действие со значительной физической 

помощью», «действие не выполняет»; «узнает объект», «не всегда узнает объект», «не узнает объект». Выявление представлений, 

умений и навыков обучающихся в каждой образовательной области должно создавать основу для корректировки СИПР, конкретизации 

содержания дальнейшей коррекционно-развивающей работы. В случае затруднений в оценке сформированности действий, 

представлений в связи с отсутствием видимых изменений, обусловленных тяжестью имеющихся у ребенка нарушений, следует 

оценивать его эмоциональное состояние, другие возможные личностные результаты. 
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