
 



1. Пояснительная записка 
Рабочая программа  учебного предмета  «Адаптивная физическая культура» составлена на основе следующих нормативных документов: 

-  Федерального закона от 29.12.2012  №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

-  Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 19.12.2014 г. №1599 «Об утверждении федерального государственного 

стандарта обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (с изменениями и дополнениями);  

- Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 22.08.2021 № 115 «Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего 

общего образования»; 

- СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодѐжи» 

(Постановление главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 сентября 2020г. №28); 

-  СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания» (Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 28 января 2021г. №2); 

- Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), утверждѐнной приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24 ноября 2022 г. №1026; 

- Адаптированной основной общеобразовательной программы (АООП) для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) МКОУ «Сузунская СОШ №1» 

 

Цель: всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к 

физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной 

коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 

Задачи: 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально 

приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и 

во внеучебной деятельности; 

-воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

Года обучения Кол-во часов в 

неделю 

Кол-во учебных 

недель 

Всего часов за 

учебный год 

6 класс 2 34 68 

 



Формы учета рабочей программы воспитания  

Реализация воспитательного потенциала уроков предусматривается в следующем: 

1. Максимальное использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета «Адаптивная физическая культура» для формирования 

у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и социокультурных ценностей, российского исторического сознания на основе 

исторического просвещения; подбор соответствующего содержания уроков, заданий, вспомогательных материалов, проблемных ситуаций для 

обсуждений. 

2. Включение в рабочую программу целевых ориентиров результатов воспитания, их учѐт в определении воспитательных задач уроков, занятий. 

3. Включение в рабочую программу тематики в соответствии с календарным планом воспитательной работы. 

4. Выбор методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и 

задачами воспитания, целевыми ориентирами результатов воспитания; реализацию приоритета воспитания в учебной деятельности. 

5. Привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках предметов, явлений и событий, инициирование обсуждений, 

высказываний своего мнения, выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам. 

6. Применение интерактивных форм учебной работы - интеллектуальных, стимулирующих познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, 

дающих возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы, которая учит строить отношения и действовать в 

команде, способствует развитию критического мышления. 

7. Побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения со сверстниками и педагогическими работниками, соответствующие 

укладу общеобразовательной организации, установление и поддержку доброжелательной атмосферы. 

8. Организация наставничества мотивированных и эрудированных обучающихся над неуспевающими одноклассниками, в том числе с особыми 

образовательными потребностями, дающего обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

9. Инициирование и поддержка исследовательской деятельности обучающихся, планирование и выполнение индивидуальных и групповых проектов 

воспитательной направленности. 

2. Содержание учебного предмета 

Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", "Легкая атлетика", "Лыжная и конькобежная подготовки", "Подвижные игры", "Спортивные 

игры". В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: "Теоретические сведения" и "Практический материал". Кроме этого, с учетом возраста и 

психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для освоения некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые 

имеют самостоятельное значение. 

В разделе "Гимнастика" (подраздел "Практический материал") кроме построений и перестроений представлены два основных вида физических упражнений: с 

предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и 



увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок, упражнения со скакалками, гантелями и штангой, на преодоление 

сопротивления, упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 

В раздел "Легкая атлетика" включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических качеств обучающихся 

(силы, ловкости, быстроты). 

Освоение раздела "Лыжная и конькобежная подготовка" направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, которые 

способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют систематически заниматься лыжной и 

конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры не 

только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы "Подвижные игры" и "Спортивные игры", которые не только способствуют 

укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного взаимодействия. Начиная с пятого  

класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом. 

1. Теоретические сведения. 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к 

труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы 

самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. ВФСК «ГТО». Здоровый 

образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной организации. 

2. Гимнастика. Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение 

утренней гимнастики. Практический материал: построения и перестроения. Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

упражнения на дыхание, для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи, расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов и стоп, укрепления мышц 

туловища, рук и ног, для формирования и укрепления правильной осанки. Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми 

мячами, большим мячом, набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание, упражнения на равновесие; опорный прыжок; 

упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и 

передача предметов. 

3. Легкая атлетика. Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности 

при выполнении прыжков в высоту. Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 

а) ходьба: ходьба в разном темпе, с изменением направления; ускорением и замедлением, преодолением препятствий; 

б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием скорости, скоростной бег; эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег на короткие, 

средние и длинные дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности; 

в) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий; прыжки в длину (способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"); прыжки в высоту способом 

"перекат"; 

г) метание: метание малого мяча на дальность, метание мяча в вертикальную цель, метание в движущую цель. 

4. Лыжная и конькобежная подготовки. 

Лыжная подготовка. Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. Прокладка учебной 

лыжни, санитарно-гигиеничекие требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта, сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. 

Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). Совершенствование разных видов 

подъемов и спусков. Повороты. 

Конькобежная подготовка 

Теоретические сведения. Занятия на коньках как средство закаливания организма. 

Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. Свободное катание. Бег на время. 



5. Подвижные игры. 

Практический материал. Коррекционные игры. Игры с элементами общеразвивающих упражнений (игры с: бегом, прыжками; лазанием, метанием и ловлей мяча, 

построениями и перестроениями, бросанием, ловлей, метанием). 

 6. Спортивные игры. Баскетбол. Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения обучающихся при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 

Практический материал. Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и в 

движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с 

места. Прямая подача. Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол. Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и 

обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. Практический материал. Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу 

двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. 

Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис. 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, 

прямые с вращением мяча. Одиночные игры. 

3. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные: 

- уважительное отношение к спортивным результатам других людей, сверстников; 

- сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к физической культуре, работе на результат; 

- сформированность этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей; 

- сформированность чувства гордости за успехи, достижения как собственные так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного 

уровня; 

- сформированность эстетических потребностей и чувств средствами физического воспитания. 

Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета "Адаптивная физическая культура". 

Минимальный уровень: 

- знания о 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 педагогического работника); 

- выбор (под руководством педагогического работника) 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, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 



- определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) (под руководством педагогического работника); 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и учебной деятельности; 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа освоенных (под руководством педагогического работника); 

- 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 физической культуры и спорта в России, в том числе об Олимпийском, Паралимпийском движениях, Специальных 

олимпийских играх, ВФСК «ГТО»; 

- выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей 

стоя, сидя, лѐжа, 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 подсчѐта при выполнении общеразвивающих упражнений (под руководством педагогического работника); 

- 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 физической культуры разных народов, связи 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 педагогического работника), 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. 

 

4. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела Количество часов Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы Всего Практические 

работы 
1 Легкая атлетика 20   

2 Спортивные игры 18   

3 Гимнастика 14   

4 Лыжная подготовка 16   



 

5. Поурочное планирование 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела Количество часов Дата 

изучения 

Используем

ые печатные 

материалы 

(учебник) 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы Всего Практическ

ие работы 

 

Легкая атлетика 

1 Инструктаж по техники безопасности на уроках легкой атлетики. 

Ходьба в различном темпе с выполнением заданий учителя 

1     

2 Значение ходьбы для укрепления здоровья человека. 

Продолжительная ходьба 10-15 мин в различном темпе 

1     

3 Бег  в равномерном темпе до 5 мин 1     

4 Запрыгивание на препятствие высотой до 40 - 50 см 1     

5 Бег на отрезках до 30 м. Беговые упражнения   1     

6 Метание набивного мяча 1 кг двумя руками снизу, из-за головы, 

через голову 

1     

7 Бег на короткую дистанцию 60 м с низкого старта 1     

8 Бег на средние дистанции (300 м) 1     

Спортивные игры 

9 Инструктаж по технике безопасности  на уроках спортивных 

играх. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол, права и обязанности 

игроков, правила судейства предупреждение травматизма. 

1     

10 Стойка баскетболиста. Передача мяча двумя руками от груди в 

парах с продвижением вперед 

1     

11 Ведение мяча с обводкой препятствий 1     

12 Бросок мяча по корзине с низу двумя руками и от груди с места. 

Эстафеты с элементами баскетбола 

1     

13 Комбинации из основных элементов техники перемещений и 

владении мячом.  

Учебная игра по упрощенным правилам 

1     

14 Волейбол. Правила игры, наказания наказаний за нарушение 

игры и судейство. 

1     

15 Стойка волейболиста. Перемещения на площадке, передача мяча 

сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя 

руками на месте и после перемещения. 

1     

16 Нижняя прямая подача 1     



17 Прыжки с места и с шага в высоту и длину (2-3 серии прыжков 

по 5-10 прыжков за урок).  

Учебная игра в волейбол 

1     

18 Прыжки с места и с шага в высоту и длину (2-3 серии прыжков 

по 5-10 прыжков за урок).  

Учебная игра в волейбол 

1     

Гимнастика 

19 Перестроение из колонны по одному в колонну по два на месте.  

 

1     

20 Повороты направо, налево, кругом (переступанием). Упражнения 

на равновесие 

1     

21 Упражнения  на преодоление сопротивления 1     

22 Упражнения на развитие ориентации в пространстве 1     

23 Упражнения на укрепление мышц туловища, рук и ног 1     

24 Упражнения с сопротивлением  1     

25 Упражнения с гимнастическими палками 1     

26 Опорный прыжок 1     

27 Опорный прыжок 1     

28 Упражнения для формирования правильной осанки 1     

29 Упражнения со скакалками 1     

30 Упражнения с гантелями 1     

31 Упражнения для развития пространственно- временной 

дифференцировки и точности движений 

1     

32 Упражнения для развития пространственно- временной 

дифференцировки и точности движений 

1     

Лыжная подготовка 

33 Техника безопасности и правила поведения  на уроках лыжной 

подготовкой Совершенствование одновременного бесшажного 

хода 

1     

34 Одновременный двухшажный ход 1     

35 Одновременный двухшажный ход 1     

36 Поворот махом на месте 1     

37 Поворот махом на месте 1     

38 Комбинированное торможение лыжами и палками 1     

39 Комбинированное торможение лыжами и палками 1     

40 Обучение правильному падению при прохождении спусков 1     

41 Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м 1     



42 Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м 1     

43 Повторное передвижение в быстром темпе по кругу 100-150 м 1     

44 Повторное передвижение в быстром темпе по кругу 100-150 м 1     

45 Игры на лыжах:  

«Пятнашки простые», «Самый меткий» 

1     

46 Игры на лыжах : «Переставь флажок», «Попади в круг», «Кто 

быстрее», «Следи за сигналом» 

1     

47 Прохождение на лыжах за урок от 1,5 км 1     

48 Прохождение на лыжах за урок от 1,5 км 1     

Спортивные игры 

49 Инструктаж по ТБ на уроках спортивных играх. 

Техника отбивания мяча то одной, то другой стороной ракетки 

1     

50 Правильная стойка теннисиста, техника короткой и длинной 

подачи мяча 

1     

51 Техника отбивания мяча над столом, за ним и дальше от него 1     

52 Правила соревнований по настольному теннису.  

Учебная игра в настольный теннис 

1     

53 Волейбол. Нижняя прямая подача 1     

54 Передача мяча сверху и снизу двумя руками после перемещений 1     

55 Прием и передача мяча над собой сверху и снизу 1     

56 Прыжки с места и с шага в высоту и длину (2-3 серии прыжков 

по 5-10 прыжков за урок).  

Учебная игра в волейбол 

1     

Легкая атлетика 

57 Бег на скорость до 60 м 1     

58 Бег на среднюю дистанцию (400 м) 1     

59 Прыжок в длину с полного разбега 1     

60 Прыжок в длину с полного разбега 1     

61 Толкание набивного мяча весом до 2-3 кг с места  на дальность 1     

62 Метание теннисного мяча на дальность с полного разбега по 

коридору 10 м 

1     

63 Метание теннисного мяча на дальность с полного разбега по 

коридору 10 м 

1     

64 Ходьба на скорость 15-20 мин. в различном темпе с изменением 

шага 

1     

65 Ходьба на скорость 15-20 мин. в различном темпе с изменением 

шага 

1     



66 Эстафета 4*60 м 1     

67 Эстафета 4*60 м 1     

68 Итоговый урок 1     

 

 


