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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа составлена в соответствии со Стандартом на основании  Федеральной 

адаптированной основной общеобразовательной  программы образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

Рабочая программа (СИПР) по предмету «Адаптивная физкультура» предназначена 

для обучения учащейся с ОВЗ 8 класса МБОУ «Луковниковская СОШ им.вице-

адмирала В.А.Корнилова» . 

Данной ученице муниципальной психолого-медико-педагогической комиссией 

Старицкого района от 22.05.2015г. рекомендовано индивидуальное  обучение по АООП 

для детей с умственной отсталостью (вариант 2). 

Программа по предмету «Адаптивная физкультура» направлена на формирование 

комплекса специальных знаний, жизненно и профессионально необходимых 

двигательных умений, и навыков; на развитие широкого круга основных физических и 

специальных качеств, повышение функциональных возможностей обучающихся. На 

занятиях адаптивной физкультурой решаются оздоровительные, коррекционно-

компенсаторные, образовательные и воспитательные задачи. 

Целью программы по адаптивной физической культуре является повышение 

двигательной активности детей и обучение использованию полученных навыков в 

повседневной жизни. 

Основные задачи: формирование и совершенствование основных и прикладных 

двигательных навыков; формирование туристических навыков, умения кататься на 

велосипеде, ходить на лыжах, плавать, играть в спортивные игры; укрепление и 

сохранение здоровья детей, профилактика болезней и возникновения вторичных 

заболеваний. 

Наряду с интеллектуальными нарушениями у детей с ограниченными 

возможностями здоровья имеются также недостатки в физическом развитии, в 

двигательных способностях, нарушения основных движений. Среди начальных дефектов 

осанки наиболее часто встречаются вялая осанка, плоская спина, сутулость, круглая 

спина. Одной из основных причин нарушения осанки является слабое развитие 

мускулатуры, развитие мышц спины. 

Ведущей особенностью адаптивной физкультуры является использование в 

качестве корригирующего средства физических упражнений, которые оказывают 

разнообразное действие на коррекцию, компенсацию и нормализацию функций у 

обучающихся.  Физические упражнения являются ведущим средством устранения 

нарушений физического и психического развития. Они вызывают улучшение 

кровообращения и дыхания, улучшают трофические процессы. Физические упражнения 

выполняются из различных исходных состояний, с тренировкой всех групп мышц. 

Программа учебного курса строится на следующих принципах: 

- индивидуализация и дифференциация процесса обучения;  

-учет индивидуальных особенностей каждого ученика (морфофункциональное 

развитие, состояние сохранных функций, медицинские противопоказания, состояние 

двигательных функций и координационных способностей, уровень физической 

подготовленности, способность к обучению движениям, отношение к занятиям 

физическими упражнениями: интересы, мотивы); 

- коррекционная направленность обучения; 

- оптимистическая перспектива, 

- комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-педагогических и 

психолого-физиологических теорий, 

- адекватность средств, методов и методических приемов обучения двигательным 

действиям, развитие физических качеств, коррекция психомоторных нарушений и 

физической подготовки, оптимизация нагрузки, сообщение новых знаний; 



- эмоциональность занятий (музыка, игровые методы, нетрадиционное 

оборудование и пр.); 

- создание условий для реального выполнения заданий, оказание помощи, 

обеспечение безопасности; 

- поощрение, одобрение, похвала за малейшие успехи; 

- контроль за динамикой результатов учебно-познавательного процесса и 

функциональным состоянием занимающихся. 

В программе принцип коррекционной направленности обучения является ведущим. 

Программа по адаптивной физической культуре включает 6 разделов:  

«Велосипедная подготовка», «Лыжная подготовка»,  «Коррекционные  подвижные игры», 

" Физическая подготовка", но из-за отсутствия материально-технической базы  раздел  

«Плавание», «Туризм» отменены . 

Общая характеристика предмета 

Содержание программного материала уроков состоит из базовых основ физической 

культуры и большого количества подготовительных оздоровительных, подводящих и 

коррекционных упражнений.   

В программу включены следующие разделы: 

1. Легкая атлетика, 

2. Лыжная подготовка, велосипедная подготовка. 

3. Коррекционные подвижные игры, элементы спортивных игр и эстафеты. 

. 

В раздел программы  «Легкая атлетика» включены различные виды бега, прыжков, 

метаний. 

В раздел программы  «Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Построения и 

перестроения. Оздоровительная и корригирующая гимнастика» вошли специально 

подобранные упражнения, направленные на коррекцию тех или иных отклонений в 

физическом развитии и психомоторики. . 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 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 

В раздел программы  «Лыжная подготовка» вошли упражнения на освоение ходьбы 

на лыжах без палок и с палками. Спуск с горки и подъем в гору. Узнавание (различение) 

лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки). Транспортировка лыжного инвентаря. 

Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к лыжам: удержание 

лыжи, поднесение носка лыжного ботинка к краю крепления, вставление носка лыжного 

ботинка в крепление, подъем пятки. Чистка лыж от снега. 

Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага: шаговые 

движения на месте, продвижение вперед приставным шагом, продвижение в сторону 

приставным шагом. Соблюдение последовательности действий при подъеме после 

падения из положения "лежа на боку": приставление одной ноги к другой, переход в 

положение "сидя на боку" (опора на правую руку), сгибание правой ноги в колене, 

постановка левой ноги с опорой на поверхность, подъем в положение "стоя" с опорой на 

правую руку. Выполнение поворотов, стоя на лыжах: вокруг пяток лыж (носков лыж), 

махом. Выполнение скользящего шага без палок: одно (несколько) скольжений. 

Выполнение попеременного двухшажного хода. Выполнение бесшажного хода. 

Преодоление подъемов ступающим шагом ("лесенкой", "полуелочкой", "елочкой"). 

Выполнение торможения при спуске со склона нажимом палок ("полуплугом", "плугом", 

падением). 

 

В  раздел программы  «Коррекционные подвижные игры" включены  элементы 

спортивных игр и эстафеты» включены подвижные игры, направленные на коррекцию 

нарушенных функций, игры, направленные на развитие координационных способностей, 

пространственной ориентировки, на формирование зрительно – моторной координации на 

совершенствование функции дыхания, элементы спортивных игр (настольный теннис, 

баскетбол, футбол, пионербол) 



 В раздел «Велосипедная подготовка» вошли общие сведения о двухколесном 

велосипеде и  ПДД на нем, езда, повороты,  торможение, объезд препятствий. 

Основной формой занятий по физической культуре является урок, состоящий из 

четырех основных частей; вводной, подготовительной, основной и заключительной. На 

уроке применяются специальные педагогические приёмы, направленные на коррекцию 

умственной отсталости учеников: анализ выполнения своих  движений и товарищей, 

выполнение упражнений по словесной инструкции, усвоение названий движений и 

исходных положений, расширение словаря, запоминание комбинаций упражнений, 

различение движений по темпу, объёму, усилию, ритму 

Практическое содержание программы включает в себя комплексы упражнений, 

направленные на укрепление мышц спины, брюшного пресса, укрепление мышц 

плечевого пояса, мышц опорно-двигательного аппарата, на развитие правильного 

дыхания, на развитие внимания, упражнения на координацию движений, лечение и 

профилактику ожирения. 

 

                                                                                Место учебного предмета 

В соответствии с ФГОС образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) учебный предмет «Адаптивная физическая культура» 

входит в образовательную область «Физическая культура» и является обязательной 

частью учебного плана.  

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» в 8 классе в соответствии с 

учебным планом рассчитана на – 2 часа в неделю – 34 учебных недели – всего   68 час  

 Предметные результаты освоения учебного предмета "Адаптивная физическая 

культура". 

1) Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и 

ограничений: 

освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, 

стоять, передвигаться (с использованием технических средств); 

освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие 

координационных способностей; 

совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости; 

умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал. 

2) Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, 

самостоятельностью и независимостью: 

умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, 

болевые ощущения. 

3) Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм, плавание: 

интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры, туризм, 

физическая подготовка; 

умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в 

подвижные игры 

. 

Предметные результаты освоения АООП: 

 

Минимальный уровень: 

представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

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 учителя; 

знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-спортивных 

мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

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 учителя: бег, 

ходьба, прыжки и др.; 

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 активности и их применение в практической деятельности; 

знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных 

правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в 

повседневной жизни; 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

 

Критерии и нормы оценки знаний и умений обучающихся 

Оценка личностных результатов предполагает оценку продвижения ребенка в 

овладении социальными (жизненными) компетенциями. Во время обучения 

целесообразно всячески поощрять и стимулировать работу учеников, используя только 

качественную оценку. Во время обучения центральным результатом является появление 

значимых предпосылок учебной деятельности, одной из которых является способность ее 

осуществления не только под прямым и непосредственным руководством и контролем 

учителя, но и с определенной долей самостоятельности во взаимодействии с учителем и 

одноклассниками. 

Текущая аттестация обучающихся включает в себя полугодовое оценивание 

результатов освоения СИПР в части данной предметной компетенции, разработанной на 

основе АООП образовательной организации. . Промежуточная (годовая) аттестация 

представляет собой оценку результатов освоения СИПР в части данной предметной 

компетенции и развития жизненных компетенций ребёнка по итогам учебного года. 

Оценивание проводится по результату наличия динамики в развитии обучающегося 

с помощью следующих критериев: положительная динамика, незначительная 

динамика, отсутствие динамики. Результаты анализа   представляются в форме оценки, 

характеризующей наличный уровень жизненной компетенции. 



Главными требованиями при оценивании умений и навыков является создание 

благоприятных условий для выполнения изучаемых упражнений и их качественное 

выполнение: 

- как ученик овладел основами двигательных навыков; 

- как проявил себя при выполнении, старался ли достичь желаемого результата; 

 - как понимает и объясняет разучиваемое упражнение; 

 - как пользуется предлагаемой помощью и улучшается ли при этом качество 

выполнения; 

- как понимает объяснение учителя, спортивную терминологию; 

- как относится к урокам; 

- каков его внешний вид; 

- соблюдает ли дисциплину. 

 

 

Планируемые результаты. 

1) Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и 

ограничений. 

Освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, 

стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием технических средств). 

Освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости. 

Умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др. 

2) Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, 

самостоятельностью и независимостью. 

Умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, 

болевые ощущения, др. 

3) Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм, плавание. 

Интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры, туризм, 

физическая подготовка. 

Умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в 

подвижные игры и др. 

 

Содержание предмета. 

Коррекционные подвижные игры. 

        Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. Узнавание 

баскетбольного мяча. Передача баскетбольного мяча без отскока от пола (с отскоком от 

Уровень Критерии оценивания 

I 

уровень 

(высокий) 

Самостоятельно выполняют упражнения, умело пользуются приёмами, 

выполняют правильную последовательность при выполнении упражнений. 

Умеют пользоваться навыками на практике. 

II 

уровень 

(средний) 

Выполняют упражнения в целом соответствующей с высоким уровнем,  

но нарушают правильную последовательность при выполнении упражнений и 

при помощи учителя (по наводящим вопросам). Восстанавливают 

последовательность выполнения упражнений. Имеют место случаи 

неправильного выполнения приёмов на практике. 

III 

уровень 

(ниже 

среднего) 

Выполняют нормативы в соответствии ниже среднему уровню. Не 

умеют пользоваться навыками на практике, выполняют упражнения по 

подражанию. Выполняют упражнения с помощью учителя. Нарушают 

правильную последовательность при выполнении упражнений. 



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». 

 

 

Лыжная подготовка. 

Узнавание (различение) лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки). Транспортировка 

лыжного инвентаря. Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к 

лыжам: удержание лыжи, поднесение носка лыжного ботинка к краю крепления, 

вставление носка лыжного ботинка в крепление, подъем пятки. Чистка лыж от снега. 

Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага: шаговые 

движения на месте, продвижение вперед приставным шагом, продвижение в сторону 

приставным шагом. Соблюдение последовательности действий при подъеме после 

падения из положения «лежа на боку»: приставление одной ноги к другой, переход в 

положение «сидя на боку» (опора на правую руку), сгибание правой ноги в колене, 

постановка левой ноги с опорой на поверхность, подъем в положение «стоя» с опорой на 

правую руку. Выполнение поворотов, стоя на лыжах: вокруг пяток лыж (носков лыж), 

махом. Выполнение скользящего шага без палок: одно (несколько) скольжений. 

Выполнение попеременного двухшажного хода. Выполнение бесшажного хода. 

Преодоление подъемов ступающим шагом («лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). 

Выполнение торможения при спуске со склона нажимом палок («полуплугом», «плугом», 

падением). 

 

Туризм. 

Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, спальный мешок, 

туристический коврик, палатка, котелок, тренога). Соблюдение последовательности 

действий при складывании вещей в рюкзак (например, банка тушенки, обувь, одежда, 

набор походной посуды, средства личной гигиены). Соблюдение последовательности 

действий при раскладывании спального мешка: раскрывание чехла, вынимание мешка из 

чехла, развязывание тесьмы, раскатывание мешка. Соблюдение последовательности 

действий при расположении в спальном мешке: расстегивание молнии, посадка в мешок, 

застегивание молнии до середины спального мешка, расположение в мешке лежа, 

застегивание молнии до капюшона. Соблюдение последовательности действий при 

складывании спального мешка: совмещение углов верхней части мешка, скручивание 

мешка, завязывание тесьмы, вставление мешка в чехол, затягивание чехла. Узнавание 

(различение) составных частей палатки: днище, крыша, стены палатки, растяжки, стойка, 



колышки. Подготовка места для установки палатки. Раскладывание палатки. 

Ориентировка в частях палатки. Вставление плоских (круглых) колышков при 

закреплении палатки на земле. Установление стоек. Установление растяжек палатки. 

Соблюдение последовательности действий при разборке установленной палатки: 

вынимание колышков (с растяжки, из днища), складывание  колышков в чехол, 

вытаскивание стоек, разборка и складывание стоек в чехол, складывание растяжек на 

палатку, сворачивание палатки, складывание палатки и всех комплектующих в сумку-

чехол, закрывание сумки-чехла. Подготовка кострового места. Складывание костра. 

Разжигание костра. Поддержание огня в костре. Тушение костра. Соблюдение правил 

поведения в походе: нельзя отставать, убегать вперед, нельзя никуда уходить без 

разрешения учителя, нельзя есть найденные в лесу грибы и ягоды без разрешения учителя, 

нельзя бросать мусор в лесу, нельзя трогать лесных животных. 

 

 

Физическая подготовка. 

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 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. 

 

Тематическое планирование 

 

№пп тема Кол-во 

часов 

сроки 

1.  Построения и перестроения. Принятие исходного положения для 

построения и перестроения: основная стойка, стойка «ноги на ширине 

плеч» («ноги на ширине ступни»). 

1  

2.  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. 

1  

3.  Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Дыхательные 

упражнения: произвольный вдох (выдох) через рот (нос), произвольный 

вдох через нос (рот), выдох через рот (нос). 

1  

4.  Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. 

Противопоставление первого пальца остальным на одной руке 

(одновременно двумя руками), пальцы одной руки пальцам другой руки 

поочередно (одновременно). 

1  

5.  Сгибание пальцев в кулак на одной руке с одновременным разгибанием на 

другой руке. Круговые движения кистью. Сгибание фаланг пальцев. 

Одновременные (поочередные) 

1  

6.  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 плечам». 

1  

7.  Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: 

наклоны вперед (назад, в стороны), повороты, круговые движения. 

Поднимание головы в положении «лежа на животе». 

1  

8.  Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. 

Узнавание баскетбольного мяча. 

1  

9.  Передача баскетбольного мяча без отскока от пола (с отскоком от пола). 

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

1  



Отбивание баскетбольного мяча от пола одной рукой. 

10.  Ведение баскетбольного мяча по прямой (с обходом препятствия). Броски 

мяча в кольцо двумя руками. 

1  

11.  Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча 

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

сетки (через сетку). 

1  

12.  Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча 

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

сетки (через сетку). 

1  

13.  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). 

1  

14.  Прием мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой 

(руками). Ведение мяча. Выполнение передачи мяча партнеру. Остановка 

катящегося мяча ногой. 

1  

15.  Бадминтон. Узнавание (различение) инвентаря для бадминтона. Удар по 

волану: нижняя (верхняя) подача. Отбивание волана снизу (сверху). Игра в 

паре. Подвижные игры 

1  

16.  Соблюдение правил игры «Стоп, хоп, раз». Соблюдение правил игры 

«Болото». 

1  

17.  Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Полоса 

препятствий»: бег по скамейке, прыжки через кирпичики, пролазание по 

туннелю, бег, передача эстафеты. Соблюдение правил игры «Пятнашки». 

1  

18.  Соблюдение правил игры «Рыбаки и рыбки». 1  

19.  Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Собери 

пирамидку»: бег к пирамидке, надевание кольца, бег в обратную сторону, 

передача эстафеты. 

1  

20.  Соблюдение правил игры «Бросай-ка». Соблюдение правил игры 

«Быстрые санки». 

1  

21.  Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Строим дом». 1  

22.  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. 

1  

23.  Ходьба с высоким подниманием колен. Хлопки в ладони под поднятой 

прямой ногой. Движения стопами: поднимание, опускание, наклоны, 

круговые движения. Приседание. Ползание на четвереньках. 

1  

24.  Поочередные (одновременные) движения ногами: поднимание (отведение) 

прямых (согнутых) ног, круговые движения. Переход из положения 

«лежа» в положение «сидя» (из положения «сидя» в положение «лежа»). 

1  

25.  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). 

1  

26.  Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую). Стойка у вертикальной 

плоскости в правильной осанке. 

1  

27.  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. 

1  

28.  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, 

1  



высоко поднимая бедро, захлестывая голень, приставным шагом, широким 

шагом, в полуприседе, приседе. 

29.  Лыжная подготовка.Узнавание (различение) лыжного инвентаря (лыжи, 

палки, ботинки). Транспортировка лыжного инвентаря. 

1  

30.  Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к 

лыжам: удержание лыжи, поднесение носка лыжного ботинка к краю 

крепления, вставление носка лыжного ботинка в крепление, подъем пятки. 

Чистка лыж от снега. 

1  

31.  Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага: 

шаговые движения на месте, продвижение вперед приставным шагом, 

продвижение в сторону приставным шагом. 

1  

32.  Соблюдение последовательности действий при подъеме после падения из 

положения «лежа на боку»: приставление одной ноги к другой, переход в 

положение «сидя на боку» (опора на правую руку), сгибание правой ноги в 

колене, постановка левой ноги с опорой на поверхность, подъем в 

положение «стоя» с опорой на правую руку 

1  

33.  Выполнение поворотов, стоя на лыжах: вокруг пяток лыж (носков лыж), 

махом. 

1  

34.  Выполнение поворотов, стоя на лыжах: вокруг пяток лыж (носков лыж), 

махом. 

1  

35.  Выполнение скользящего шага без палок: одно (несколько) скольжений. 

Выполнение попеременного двухшажного хода 

1  

36.  Выполнение скользящего шага без палок: одно (несколько) скольжений. 

Выполнение попеременного двухшажного хода 

1  

37.  Выполнение бесшажного хода. Преодоление подъемов ступающим шагом 

(«лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). 

1  

38.  Выполнение бесшажного хода. Преодоление подъемов ступающим шагом 

(«лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). 

1  

39.  Выполнение торможения при спуске со склона нажимом палок 

(«полуплугом», «плугом», падением). 

1  

40.  Выполнение торможения при спуске со склона нажимом палок 

(«полуплугом», «плугом», падением). 

1  

41.  Туризм.Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря 

(рюкзак, спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, 

тренога). 

1  

42.  Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, 

спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, тренога). 

1  

43.  Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в 

рюкзак (например, банка тушенки, обувь, одежда, набор походной посуды, 

средства личной гигиены). 

1  

44.  Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального 

мешка: раскрывание чехла, вынимание мешка из чехла, развязывание 

тесьмы, раскатывание мешка. 

1  

45.  Соблюдение последовательности действий при расположении в спальном 

мешке: расстегивание молнии, посадка в мешок, застегивание молнии до 

середины спального мешка, расположение в мешке лежа, застегивание 

молнии до капюшона. 

1  

46.  Соблюдение последовательности действий при складывании спального 

мешка: совмещение углов верхней части мешка, скручивание мешка, 

завязывание тесьмы, вставление мешка в чехол, затягивание чехла. 

1  

47.  Узнавание (различение) составных частей палатки: днище, крыша, стены 1  



палатки, растяжки, стойка, колышки. Подготовка места для установки 

палатки. Раскладывание палатки. Ориентировка в частях палатки. 

48.  Вставление плоских (круглых) колышков при закреплении палатки на 

земле. Установление стоек. Установление растяжек палатки. 

1  

49.  Соблюдение последовательности действий при разборке установленной 

палатки: вынимание колышков (с растяжки, из днища), складывание  

колышков в чехол, вытаскивание стоек, разборка и складывание стоек в 

чехол, складывание растяжек на палатку, сворачивание палатки, 

складывание палатки и всех комплектующих в сумку-чехол, закрывание 

сумки-чехла. 

1  

50.  Подготовка кострового места. Складывание костра. Разжигание костра. 

Поддержание огня в костре. Тушение костра. 

1  

51.  Соблюдение правил поведения в походе: нельзя отставать, убегать вперед, 

нельзя никуда уходить без разрешения учителя, нельзя есть найденные в 

лесу грибы и ягоды без разрешения учителя, нельзя бросать мусор в лесу, 

нельзя трогать лесных животных. 

1  

52.  Вставление плоских (круглых) колышков при закреплении палатки на 

земле. Установление стоек. Установление растяжек палатки. 

1  

53.  Соблюдение правил поведения в походе: нельзя отставать, убегать вперед, 

нельзя никуда уходить без разрешения учителя, нельзя есть найденные в 

лесу грибы и ягоды без разрешения учителя, нельзя бросать мусор в лесу, 

нельзя трогать лесных животных. 

1  

54.  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. 

1  

55.  Ходьба с высоким подниманием колен. Хлопки в ладони под поднятой 

прямой ногой. Движения стопами: поднимание, опускание, наклоны, 

круговые движения. Приседание. Ползание на четвереньках. 

1  

56.  Поочередные (одновременные) движения ногами: поднимание (отведение) 

прямых (согнутых) ног, круговые движения. Переход из положения 

«лежа» в положение «сидя» (из положения «сидя» в положение «лежа»). 

1  

57.  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). 

1  

58.  Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую). Стойка у вертикальной 

плоскости в правильной осанке. 

1  

59.  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. 

1  

60.  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. 

1  

61.  Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба с изменением 

темпа, направления движения. 

1  

62.  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). 

1  



63.  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)). 

1  

64.  Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением 

вперед. Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину. 

1  

65.  Ползание, подлезание, лазание, перелезание. Ползание на животе, на 

четвереньках. Подлезание под препятствия на животе, на четвереньках. 

1  

66.  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. 

1  

67.  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). 

1  

68.  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. 

1  

 

 

 

 

                                                                            Материально-техническое обеспечение 

Материально-техническое оснащение учебного предмета «Адаптивная 

физкультура» включает: дидактический материал: изображения (картинки, фото, 

пиктограммы) спортивного, инвентаря; альбомы с демонстрационным материалом в 

соответствии с темами занятий. 
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