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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

         Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физкультура» разработана на 

основе: 

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

   -Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), далее ФАООП УО (вариант 2), 

утвержденной приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 24.11.2022г. № 

1026; 

   - Адаптированной основной образовательной программой обучающихся с нарушением 

интеллекта (вариант 2) МБОУ «Вилинская средняя обшеобразовательная школа №2 с русским и 

крымскотатарским языками обучения имени МамутоваА.А.»   

       Адаптированная рабочая программа рассчитана на 68 часов (2 часа в неделю). 1час в 

неделю выделяется для очного обучения, оставшиеся часы учебного предмета «Адаптивная 

физкультура» выделяются для обучения с использованием дистанционных и электронных 

образовательных технологий и самоподготовки. 
             Рабочая программа по Адаптивной физкультуре разработана в соответствии с рабочей 

программой воспитания школы и программы профориентационного минимума. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В соответствии с требованиями ФГОС к АООП для обучающихся с умеренной, тяжелой, глубокой 

умственной отсталостью (вариант 2) результативность обучения каждого обучающегося 

оценивается с учетом особенностей его психофизического развития и особых образовательных 

потребностей. В связи с этим требования к результатам освоения образовательной программы 

представляют собой описание возможных результатов образования данной категории 

обучающихся. 

Личностные результаты освоения программы могут включать: 

1. основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определённому 

полу, осознание себя как «Я»; 

2. социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной деятельности; 

3. формирование социально ориентированного взгляда на окружающий мир в его органичном 

единстве и разнообразии природной и социальной частей; 

4. формирование уважительного отношения к окружающим; 

5. овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся 

мире; 

6. освоение доступных социальных ролей (обучающегося, сына(дочери), пассажира, 

покупателя и т.д.), развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла 

учения; 

7. развитие самостоятельности и лично ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, общепринятых правилах; 

8. формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

9. развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

10. развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций; 

11. формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 

Возможные предметные результаты должны отражать 

1. правильное выполнение упражнений; 

2. расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями и 

использование их в качестве средств укрепления здоровья; 
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3. формирование элементарных знаний анатомии человека, о законах жизнедеятельности 

организма человека, о физиологическом и психологическом воздействии тех или иных 

упражнений; 

4. Знакомство со специальной терминологии физических упражнений. Обучение специальной 

терминологии физических упражнений; 

5. Обучение и применение дыхательной гимнастики. 

Программа «Адаптивная физкультура» направлена на формирование базовых учебных 

действий и готовности к овладению содержанием АООП образования для у обучающихся с 

умеренной, тяжелой, глубокой умственной отсталостью(вариант 2) и включает следующие задачи: 

1. Подготовку ребенка к нахождению и обучению в среде сверстников, к эмоциональному, 

коммуникативному взаимодействию с группой обучающихся. 

2. Формирование учебного поведения: 

• направленность взгляда (на говорящего взрослого, на задание); 

• умение выполнять инструкции педагога; 

• использование по назначению учебных материалов; 

• умение выполнять действия по образцу и по подражанию. 

3. Формирование умения выполнять задание: 

• в течение определенного периода времени, 

• от начала до конца, 

• с заданными качественными параметрами. 

4. Формирование умения самостоятельно переходить от одного задания (операции, действия) 

к другому в соответствии с расписанием занятий, алгоритмом действия. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Программа предполагает работу по следующим разделам: «Общеразвивающие и 

корригирующие упражнения», «Оздоровительная и корригирующая гимнастика», 

«Коррекционные и подвижные игры». 

Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические сведения и материал для 

практической подготовки обучающихся. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

— беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения 

качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

— выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

— выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, 

под словесную инструкцию учителя; 

— самостоятельное выполнение упражнений; 

— занятия в тренирующем режиме; 

— развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, 

формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 

Раздел: Общеразвивающие и корригирующее упражнения. 

Дыхательные. Дыхательные упражнения в образном оформлении. Дыхательные упражнения 

по подражанию, под хлопки, под счет. Грудное, брюшное и полное дыхание в исходном 

положении «лежа на спине», «сидя», «стоя». Дыхание через нос, через рот. Изменение 

длительности вдоха и выдоха. Дыхание в ходьбе с имитацией. 

Общеразвивающие. Движение руками в исходном положении. Движение предплечий и 

кистей рук в различных направлениях. Упражнения для развития мышц кистей рук и 

пальцев; Упражнения для мышц шеи; Наклоны, приседания. 

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

осанки, бег в колонне за учителем в заданном направлении. Чередование бега и ходьбы па 

расстоянии. Бег па носках. Бег па месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким 

подниманием бедра и захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших 

препятствий (канавки, подлезания под сетку, обегание стойки и т. д.). Медленный бег. 
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Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с параллельной постановкой 

стоп. Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, с 

захлестыванием голени назад, семенящий бег. 

B раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» включены физические 

упражнения, которые позволяют воздействовать на различные звенья опорно-двигательного 

аппарата, мышечные группы и системы, корригировать недостатки развития. 

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. 

Упражнения без предметов, коррегирующие и общеразвивающие упражнения: Основные 

положения и движения рук, ног, головы, туловища; 

Упражнения для расслабления мышц; 

упражнения для укрепления мышц спины и живота; 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса; упражнения для мышц ног; 

упражнения на дыхание; 

Упражнения для формирования правильной осанки; 

Упражнения для укрепления мышц туловища. 

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

малыми мячами; с большим мячом; упражнения на равновесие; лазанье и перелезание; 

упражнения для развития пространственно - временной дифференцировки и точности движений; 

переноска грузов и передача предметов. 

Практический материал: 

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

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

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

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

положением рук: напояс, к плечам, перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений 

по ориентирам и командам учителя. 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 и т д. Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 

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 2 м. Подпрыгивание вверх на месте е 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 стену. Броски и ловля волейбольных мячей. 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.    Метание мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и 

правой руками. 

Одним из важнейших разделов программы является раздел «Коррекционные и подвижные 

игры». 

Включённые в программу коррекционные и подвижные игры направлены на развитие 

физических качеств детей, а также на развитие внимания, памяти, инициативы, выдержки, 

восприятия, пространственных и временных ориентиров, последовательности движений. 

«Кошка и мышки», «Волшебный мешочек», «Вот так позы», «Аист ходит по болоту», 
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«Запомни порядок», «Третий лишний», «Мышеловка». 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№  

п/п   
 

Наименование разделов и тем 
 

Кол-во 

часов Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы   

1. Общеразвивающие и корригирующее 

упражнения . 
31 http://www.ukzdor.ru/fizkult.html 

 

2 Оздоровительная и корригирующая 

гимнастика. 
20 http://www.ukzdor.ru/fizkult.html 

 

3 Коррекционные подвижные игры 15 http://www.ukzdor.ru/fizkult.html 

 

 Итого: 68  
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