
 

 



 

Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» составлена 

на основе адаптированной основной общеобразовательной программы образования 

обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант ФАООП УО 1) КГБОУ «Минусинской школы №8». 

 

Цель программы 

Всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической 

культуре, коррекции недостатков психофизического развития, расширении 

индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Задачи 

- коррекция нарушений физического развития; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

- укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

- раскрытие возможных избирательных способностей и интересов обучающегося 

для освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

- формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических 

упражнений; 

- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

- поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

- формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических 

сведений по физической культуре; 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

- воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), 

навыков культурного поведения; 

- коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных 

особенностей обучающихся, предусматривает: 

- обогащение чувственного опыта; 

- коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

- формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной 

деятельности. 

Место предмета в учебном плане 

Объем учебной 

нагрузки (34 учебные 

1(дополнительный) класс (3 часа в неделю) 99 часов в год 

1 класс (3 часа в неделю) 99 часов в год 



недели) 2-4 класс, (33 

учебные недели) 

1(дополнительный), 1 

класс 

2 класс (3 часа в неделю) 102 часа в год 

3 класс (3 часа в неделю) 102 часа в год 

4 класс (3 часа в неделю) 102 часа в год 

Общая характеристика предмета 

Предмет «Адаптивная физическая культура» является основой физического 

воспитании школьников. В сочетании с другими формами обучения - 

физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй 

половины дня  (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические 

упражнения и игры на удлиненных переменах и в группах продленного дня, 

внеурочная деятельность оздоровительно-тренировочной направленности), 

внеклассной работой  по физической культуре (группы общефизической 

подготовки, спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными 

мероприятиями (дни здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, 

спортивные праздники, спартакиады, туристические слеты и походы) – достигается 

формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, 

овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, 

разностороннюю физическую подготовленность.  

Национально-региональный компонент 

В программу включены русские народные игры, а также занятия по лыжной 

подготовке, так как этот вид спорта достаточно актуален в Красноярском крае. 

Межпредметные связи 

С определёнными математическими понятиями на начальном этапе обучения 

учащиеся знакомятся при построении в одну шеренгу ( это прямая), в колонну по 

два, по три- (параллельные прямые), в круг -(окружность) и т.д.  

Связывая преподавание с историей, учитель реализует принцип историзма. Для 

характеристики того или иного периода школьникам напоминают исторические 

события этого периода, объясняют историческую обусловленность научных 

событий, взглядов, идей. 

Связь с литературой. При выполнении строевых упражнений можно вспомнить 

басню: где щука, рак и лебедь действуют по своему.  

Работа над общей физической подготовкой невозможна без осмысления таких 

биологических понятий как дыхание, обмен веществ. 

Важно раскрыть учащимся анатомические и физиологические основы физической 

культуры, т.е. познакомить их с жизненными процессами организма не только в 

состоянии покоя, но и во время мышечной деятельности (физические упражнения, 

физическая работа).  

Подвижные игры и эстафеты, которые на ряду с развитием физических качеств и 

двигательных навыков закрепляют знания и умения, полученные школьниками на 

уроках математики. 
Для эстафет с использованием межпредметных связей, характерна широкая 

постановка задач, куда входят  и развитие интереса учащихся, и умственное 

развитие, и эстетическое воспитание. Создание на уроке проблемной (поисковой) 



ситуации, развитие учащихся умственной активности, потребности в решении 

возникшей проблемы, вовлечение их в самостоятельную познавательную 

деятельность, направленную на овладение новыми знаниями, делают урок 

творческим, воспитывающим коллективизм, организаторские способности. 

 

Планируемые предметные результаты на конец 4 класса 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Представления о физической культуре 

как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической 

подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней 

гимнастики под руководством 

педагогического работника; 

знание основных правил поведения на 

уроках физической культуры и 

осознанное их применение; 

выполнение несложных упражнений по 

словесной инструкции при выполнении 

строевых команд; 

представления о двигательных 

действиях; знание основных строевых 

команд; подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

ходьба в различном темпе с различными 

исходными положениями; 

взаимодействие со сверстниками в 

организации и проведении подвижных 

игр, элементов соревнований; участие в 

подвижных играх и эстафетах под 

руководством педагогического 

работника; 

знание правил бережного обращения с 

инвентарём и оборудованием, 

соблюдение требований техники 

безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных 

Практическое освоение элементов 

гимнастики, легкой атлетики, лыжной 

подготовки, спортивных и подвижных 

игр и других видов физической 

культуры; 

самостоятельное выполнение комплексов 

утренней гимнастики; 

владение комплексами упражнений для 

формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища; участие в 

оздоровительных занятиях в режиме дня 

(физкультминутки); 

выполнение основных двигательных 

действий в соответствии с заданием 

педагогического работника: бег, ходьба, 

прыжки; 

подача и выполнение строевых команд, 

ведение подсчёта при выполнении 

общеразвивающих упражнений. 

совместное участие со сверстниками в 

подвижных играх и эстафетах; 

оказание посильной помощь и поддержки 

сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях; 

знание спортивных традиций своего 

народа и других народов; 

знание способов использования 

различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной 



мероприятиях. 

 

активности и их применение в 

практической деятельности; 

знание правил и техники выполнения 

двигательных действий, применение 

усвоенных правил при выполнении 

двигательных действий под 

руководством педагогического 

работника; 

знание и применение правил бережного 

обращения с инвентарём и 

оборудованием в повседневной жизни; 

соблюдение требований техники 

безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 

 

Базовые учебные действия 

Личностные 

учебные действия 

Коммуникативны

е учебные 

действия 

Регулятивные 

учебные действия 

Познавательные 

учебные действия 

-осознание себя как 

ученика, 

заинтересованного 

посещением 

школы, обучением, 

занятиями, как 

члена семьи, 

одноклассника, 

друга;  

-принятие 

соответствующих 

возрасту ценностей 

и социальных 

ролей;  

-самостоятельность 

в выполнении 

учебных заданий, 

поручений, 

-вступать в контакт 

и работать в 

коллективе 

(учитель - ученик, 

ученик – ученик, 

ученик – класс, 

учитель-класс);  

-использовать 

принятые ритуалы 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем; 

 -обращаться за 

помощью и 

принимать помощь; 

-сотрудничать с 

взрослыми и 

-входить и 

выходить из 

учебного 

помещения со 

звонком; 

ориентироваться в 

пространстве 

класса (зала, 

учебного 

помещения); 

пользоваться 

учебной мебелью; -

адекватно 

использовать 

ритуалы школьного 

поведения 

(поднимать руку, 

вставать и 

-выделять 

существенные, 

общие и 

отличительные 

свойства 

предметов; 

 -устанавливать 

видородовые 

отношения 

предметов;  

-делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать, 

классифицировать 

на наглядном 

материале;  

-читать; писать; 

выполнять 



договоренностей;  

- готовность к 

безопасному и 

бережному 

поведению в 

природе и 

обществе. 

сверстниками в 

разных социальных 

ситуациях;  

 

выходить из-за 

парты и т. д.); -

работать с 

учебными 

принадлежностями 

(инструментами, 

спортивным 

инвентарем) и 

организовывать 

рабочее место; -

передвигаться по 

школе, находить 

свой класс, другие 

необходимые 

помещения; -

принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, 

следовать 

предложенному 

плану и работать в 

общем темпе;  

арифметические 

действия; 

наблюдать;  

 

Содержание учебного предмета  1(дополнительный), 1-4 класс. 

Содержание программы отражено в пяти разделах: "Знания о физической культуре", 

"Гимнастика", "Легкая атлетика", "Лыжная подготовка", "Игры". Каждый из 

перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для 

практической подготовки обучающихся: 

1 дополнительный класс 

Знания о физической культуре: 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота 

зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Осанка. Предупреждение травм во 

время занятий. 

Гимнастика: 



Теоретические сведения. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и 

предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Элементарные сведения о 

правильной осанке, равновесии. Развитие физических качеств с помощью средств 

гимнастики. 

Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц 

рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с флажками; малыми обручами; малыми мячами; 

упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития 

пространственно-временной дифференцировки и точности движений; передача 

предметов; прыжки. 

Легкая атлетика: 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Ознакомление обучающихся с 

правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление обучающихся с правильным 

положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе 

в колонне по одному в обход зала. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на 

пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной 

осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к 

плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам 

совместно с педагогическим работником. Ходьба с перешагиванием через предметы. 

Ходьба в медленном, среднем темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в 

чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с 

хлопками. 

Бег. Бег в колонне в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы. Бег на носках. 

Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Медленный бег.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур. Прыжки с ноги на ногу на 

отрезках до 5м.. Подпрыгивание вверх на месте с касанием висящего предмета (мяча). 

Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в 

стороны.  



Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу. 

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных 

мячей. Метание колец на шесты. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену 

и на дальность. Метание мяча с места в цель. 

Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. 

Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; 

последовательность крепления ботинок к лыжам. Предупреждение травм и 

обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Ступающий шаг на лыжах.  

Игры: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время 

игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения 

по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу.  

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча, построениями и 

перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

1 класс 

Знания о физической культуре: 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота 

зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка. Предупреждение травм во время занятий. Понятие: 

физическая культура. 

Гимнастика: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и 

предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. 

Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Развитие физических 

качеств с помощью средств гимнастики. 



Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц 

рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим 

мячом; упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития 

пространственно-временной дифференцировки и точности движений; передача 

предметов; прыжки. 

Легкая атлетика: 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Ознакомление обучающихся с 

правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление обучающихся с правильным 

положением тела во время выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение 

правильной осанки при ходьбе. Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу взявшись за руки. Обычная ходьба в умеренном темпе 

в колонне по одному в обход зала. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на 

пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной 

осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к 

плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и 

командам совместно с педагогическим работником. Ходьба с перешагиванием через 

предметы. Ходьба в медленном, среднем темпе. Ходьба с выполнением упражнений для 

рук в чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с 

хлопками. Ходьба шеренгой. 

Бег. Перебежки группами и по одному 10 м. Бег в колонне в заданном направлении. 

Чередование бега и ходьбы. Бег на носках. Бег с высоким подниманием бедра и 

захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, 

подлезание под сетку, оббегание стойки). Быстрый бег на скорость (30 м.). Медленный 

бег. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур. Прыжки с ноги на ногу на 

отрезках до 5м.. Подпрыгивание вверх на месте с касанием висящего предмета (мяча). 

Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед, в 

стороны. Прыжки с не большой высоты с мягким приземлением. 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. 



Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных 

мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой 

рукой. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание 

мяча с места в цель. Метание теннисного мяча на дальность с места.  

Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь 

лыжника. Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах.  

Игры: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время 

игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения 

по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу.  

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча, построениями и 

перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

2 класс 

Знания о физической культуре: 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота 

зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка. Предупреждение травм во время занятий. Понятие: 

физическая культура. 

Гимнастика: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о гимнастических снарядах и 

предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. 

Элементарные сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о 

скорости, ритме, темпе. Развитие физических качеств с помощью средств гимнастики.  



Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц 

рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с флажками; малыми обручами; малыми мячами; большим 

мячом; набивными мячами (вес 1 кг); упражнения на равновесие; лазанье и 

перелезание; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки 

и точности движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 

Легкая атлетика: 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление обучающихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Ознакомление обучающихся с правильным положением тела во время выполнения 

ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие 

двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на 

внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба 

в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным 

положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением 

направлений по ориентирам и командам педагогического работника. Ходьба с 

перешагиванием через мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в медленном, 

среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в чередовании с 

другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками. Ходьба 

шеренгой. 

Бег. Перебежки группами и по одному 10 м. Медленный бег с сохранением правильной 

осанки, бег в колонне в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы. Бег на 

носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра 

и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий (канавки, 

подлезание под сетку, оббегание стойки). Быстрый бег на скорость. Медленный бег. 

Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. Повторный бег 

на скорость.  

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, Прыжки с ноги на ногу на 



отрезках до 7м.. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или касанием висящего 

предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге на месте, с 

продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким приземлением. Прыжки в 

длину с шага.  

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. 

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных 

мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой 

рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. 

Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного 

мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание 

мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность 

отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места.  

Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь 

лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое 

выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. 

Предупреждение травм и обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах.  

Игры: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время 

игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения 

по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу.  

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча, построениями и 

перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

3 класс 

Знания о физической культуре: 



Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота 

зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка. Предупреждение травм во время занятий. Значение и 

основные правила закаливания. Понятия: физическая культура. 

Гимнастика: 

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о 

гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. 

Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, 

равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе. Развитие физических 

качеств с помощью средств гимнастики. 

Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц 

рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; 

малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 1.5 кг); упражнения на 

равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-

временной дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача 

предметов; прыжки. 

Легкая атлетика: 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление обучающихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Ознакомление обучающихся с правильным положением тела во время выполнения 

ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие 

двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на 

внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба 

в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным 

положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением 



направлений по ориентирам и командам педагогического работника. Ходьба с 

перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в 

медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в 

чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с 

хлопками. Ходьба шеренгой. 

Бег. Перебежки группами и по одному 10-15 м. Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы. 

Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием 

бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий 

(канавки, подлезание под сетку, оббегание стойки). Быстрый бег на скорость. 

Медленный бег. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. 

Повторный бег на скорость. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием 

бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с 

ноги на ногу на отрезках до 10м.. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или 

касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге 

на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким 

приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в 

длину. 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. 

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных 

мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой 

рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. 

Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного 

мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание 

мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность 

отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. 

Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными способами двумя руками. 

Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь 

лыжника. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое 

выполнение попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. 

Предупреждение травм и обморожений. 



Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. 

Спуски, повороты, торможение. 

Игры: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время 

игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения 

по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу.  

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 

игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча, построениями и 

перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

4 класс 

Знания о физической культуре: 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. 

Правила поведения на уроках физической культуры (техника безопасности). Чистота 

зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и 

исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. Значение и 

основные правила закаливания. Понятия: физическая культура, физическое воспитание. 

Гимнастика: 

Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. Элементарные сведения о 

гимнастических снарядах и предметах. Правила поведения на уроках гимнастики. 

Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные сведения о правильной осанке, 

равновесии. Элементарные сведения о скорости, ритме, темпе, степени мышечных 

усилий. Развитие двигательных способностей и физических качеств с помощью средств 

гимнастики. 

Практический материал. Построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 

основные положения и движения рук, ног, головы, туловища; упражнения для 

расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц спины и живота; развития мышц 

рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для развития мышц кистей рук и 

пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц туловища. 



Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми обручами; 

малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на 

равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-

временной дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача 

предметов; прыжки. 

Легкая атлетика: 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и метаниях. 

Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы и бега; 

ознакомление обучающихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Ознакомление обучающихся с правильным положением тела во время выполнения 

ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. Развитие 

двигательных способностей и физических качеств средствами легкой атлетики. 

Практический материал: 

Ходьба. Ходьба парами по кругу. Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне по 

одному в обход зала. Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на пятках, на 

внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба с сохранением правильной осанки. Ходьба 

в чередовании с бегом. Ходьба с изменением скорости. Ходьба с различным 

положением рук: на пояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением 

направлений по ориентирам и командам педагогического работника. Ходьба с 

перешагиванием через большие мячи с высоким подниманием бедра. Ходьба в 

медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с выполнением упражнений для рук в 

чередовании с другими движениями; со сменой положений рук: вперед, вверх, с 

хлопками. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 

Бег. Перебежки группами и по одному 15-20 м. Медленный бег с сохранением 

правильной осанки, бег в колонне в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы. 

Бег на носках. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием 

бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий 

(канавки, подлезание под сетку, оббегание стойки). Быстрый бег на скорость. 

Медленный бег. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой стоп. 

Повторный бег на скорость. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с 

подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, вправо, 

влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. Прыжки с 

ноги на ногу на отрезках до 15м.. Подпрыгивание вверх на месте с захватом или 

касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на одной ноге 

на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с мягким 

приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого разбега в 

длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без учета места 



отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом "согнув ноги". Прыжки в 

высоту способом "перешагивание". 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по кругу, в колонне. 

Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и ловля волейбольных 

мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча в стенку правой и левой 

рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы и снизу с места в стену. 

Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за головы. Метание теннисного 

мяча с места одной рукой в стену и на дальность. Метание мяча с места в цель. Метание 

мячей с места в цель левой и правой руками. Метание теннисного мяча на дальность 

отскока от баскетбольного щита. Метание теннисного мяча на дальность с места. 

Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными способами двумя руками. 

Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе и передвижении на лыжах. 

Одежда и обувь лыжника. Подготовка к занятиям на лыжах. Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. Лыжный инвентарь; выбор лыж и палок. Правила 

поведения на уроках лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение 

попеременного двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и 

обморожений. 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на лыжах. 

Спуски, повороты, торможение. 

Конькобежная подготовка. 

Теоретические сведения. Одежда и обувь конькобежца. Подготовка к занятиям на 

коньках. Правила поведения на уроках. Основные части конька. Предупреждение травм 

и обморожений при занятиях на коньках.  

Практический материал. Упражнение в зале: снимание и одевание ботинок; 

приседания; удержание равновесия; имитация правильного падения на коньках; 

перенос тяжести с одной ноги  на другую. Упражнения на льду: скольжение, 

торможение, повороты. 

Игры: 

Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время 

игр. Правила игр. Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор 

места, взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения 

по овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу. 

Практический материал. Подвижные игры: 

Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: 



игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча (в том числе пионербол); 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием. 

 

Планируемые личностные результаты 

 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

                                                       1-4  класс 

-развитие навыков коммуникации;  

-формирование способности к 

осмыслению социального 

окружения, своего места в нѐм;  

-принятие и  освоение социальной  

роли обучающегося;    

-развитие  навыков  сотрудничества  

со взрослыми  и  сверстниками  в  

разных социальных ситуациях;  

-формирование  установки  на  

безопасный  образ жизни;   

-развитие мотивации к учению;  

-развитие бережного отношения к 

школьным принадлежностям, книг.

   

-развитие навыков коммуникации и 

принятие норм социального 

взаимодействия;   

-формирование способности к осмыслению 

социального окружения, своего места в нѐм; 

-освоение социальной роли обучающегося;  

-развитие  навыков  сотрудничества  со 

взрослыми  и  сверстниками  в  разных 

социальных ситуациях;  

-проявление доброжелательности и 

взаимопомощи;   

-формирование  установки  на безопасный, 

здоровый образ жизни; 

-развитие мотивации  к  учению, работе на 

результат;    

-развитие бережного отношения к природе;  

-овладение социально-бытовыми навыками, 

используемыми в повседневной жизни.  

 

Учебно-тематический план. 

1 (дополнительный) класс 

Наименование разделов 

1 четверть 

Текущая, промежуточная аттестация (тема) 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Наименование разделов 

2 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Игры 7  

Гимнастика 7  

Лыжная подготовка 4  

 24  часа 

Наименование разделов 
3 четверть 

 10  нед. 

Кол-во часов 



план факт 

Знания о физической культуре 4   

Лыжная подготовка 4  

Гимнастика 9  

Игры 10  

 27  часов 

Наименование разделов 

4 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план   Факт  

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Итого 99  часов 

 

Учебно-тематический план. 

1 класс 

Наименование разделов 

1 четверть 

Текущая, промежуточная аттестация (тема) 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Наименование разделов 

2 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Игры 7  

Гимнастика 7  

Лыжная подготовка 4  

 24  часа 

Наименование разделов 

3 четверть 

 
10  нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 5   

Лыжная подготовка 4  

Гимнастика 9  

Игры 9  

 27  часов 

Наименование разделов 

4 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план   Факт  

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Итого 99  часов 

 

Учебно-тематический план. 

2 класс 

Наименование разделов 
1 четверть 

Текущая, промежуточная аттестация (тема) 8 нед. 

Кол-во часов 



план факт 

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Наименование разделов 

2 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Игры 6  

Гимнастика 6  

Лыжная подготовка 6  

 24  часа 

Наименование разделов 

3 четверть 

 
10  нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Лыжная подготовка 6  

Гимнастика 9  

Игры 9  

 30  часов 

Наименование разделов 

4 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план   Факт  

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Итого 102  часа 

 

Учебно-тематический план. 

3 класс 

Наименование разделов 

1 четверть 

Текущая, промежуточная аттестация (тема) 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Наименование разделов 

2 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Игры 6  

Гимнастика 6  

Лыжная подготовка 6  

 24  часа 

Наименование разделов 

3 четверть 

 
10  нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Лыжная подготовка 6  

Гимнастика 9  

Игры 9  



 30  часов 

Наименование разделов 

4 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план   Факт  

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Итого 102  часа 

 

Учебно-тематический план. 

4 класс 

Наименование разделов 

1 четверть 

Текущая, промежуточная аттестация (тема) 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Наименование разделов 

2 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Игры 6  

Гимнастика 6  

Лыжная подготовка 6  

 24  часа 

Наименование разделов 

3 четверть 

 
10  нед. 

Кол-во часов 

план факт 

Знания о физической культуре 6   

Лыжная подготовка 6  

Гимнастика 9  

Игры 9  

 30  часов 

Наименование разделов 

4 четверть 

 8 нед. 

Кол-во часов 

план   Факт  

Знания о физической культуре 6  Сдача контрольных нормативов 

Легкая атлетика 10  

Игры 8  

 24  часа 

Итого 102  часа 



 

 

 

 

 

 

 

Сведения о материально-техническом оснащении учебно-наглядными 

пособиями и оборудование 
Учебно-наглядные пособия и оборудование Количество 

шт. 

Учебные программы и учебники:  

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» составлена на основе адаптированной основной 

общеобразовательной программы образования обучающихся с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 

ФАООП УО 1) КГБОУ «Минусинской школы №8». 

1 

Автор: Загайнов Р. М. «Психолог в команде» 1984 г. 1 

Автор: Смирнов А. Т., Фролов М. П., Литвинов Е. Н., Петров С.В. «Основы 

безопасности жизнедеятельности» ООО АСТ 2000 г. 

1 

Автор: Кузин В. В., Матвеев А. П., Жариков С. М., «Физическая культура 3 класс» 

1999 г. 

2 

Автор:  Кузин В. В., Матвеев А. П., Жариков С. М., Гавердовский Ю. Г. 

«Физическая культура 1 класс» 1996 г. 

3 

Автор:  Кузин В. В., Матвеев А. П., Жариков С. М., Гавердовский Ю. Г. 

«Физическая культура 2 класс» 1997 г. 

2 

Стенды:  

спортивная жизнь школы 1 

Объекты спортивные:  

спортивный зал 1 

малый спортивный зал  

спортивный городок 1 

спортивный стадион 1 

Оборудование:  

козел гимнастический 1 

сетка (волейбольная) со стойкой 1 

оборудование гимнастическое 1 

комплексный тренажер 1 

стол теннисный 2 

велотренажер 1 

барьер легкоатлетический 5 

мостик гимнастический 1 

стенка гимнастическая 9 

стойка гимнастическая 2 

скамейка гимнастическая 8 

ботинки лыжные 15 

обруч 10 

канат гимнастический 1 

корзина баскетбольная 2 



 

 

 

 

мяч баскетбольный 10 

мяч волейбольный 10 

палки лыжные 30 

ракетка теннисная 5 

сетка баскетбольная 2 

винтовка пневматическая 1 


