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Рабочая программа по адаптивной физической культуре 

для 1 класса разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), адаптированной 

основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интел-

лектуальными нарушениями) (вариант 2). 
 

                           ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

     Содержание предмета адаптивная физическая культура отражено в трех разделах: 
 Физическая подготовка; 
 Оздоровительная и корригирующая гимнастика; 
 Коррекционные подвижные игры. 

     В рабочей программе представлен учебный материал, скорректированный с учетом индивидуальных об-

разовательных потребностей обучающихся и имеющейся МТБ ГБОУ ТРОЦ «Солнышко».  В связи с отсут-

ствием возможности проведения занятий плаванием, данный раздел программы был заменѐн на раз-

дел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика». 
 

Основное содержание этих разделов построено с учетом закономерностей формирования двигательных 

умений у детей с тяжелыми множественными нарушениями развития: 
первый этап – ознакомление с двигательным действием на этом этапе используются словесные методы 

(рассказ, описание, объяснение, разбор)  и наглядные методы (непосредственный, опосредованный, замед-

ленный показ). 
второй этап – начальное разучивание используется метод упражнения, контактный метод обучения в соче-

тании со словесным, метод физического сопровождения и т.д. 
третий этап – углубленное разучивание применяются словесные, наглядные методы и их сочетание, вспомо-

гательные методы (направляющая помощь педагога по ходу выполнения движения, фиксация положения 

тела, принудительное ограничение движения) и т.п. 
четвертый этап – повторение используются словесный метод (задание, указание и др.), целостный метод с 

отработкой отдельных частей по ходу выполнения упражнения, игровой. 
пятый этап – закрепление используются игровой метод, целостный и т.д. 

Количество этапов освоения движения может быть увеличено до семи (Л.Н. Ростомашвили, 2015). 

Продолжительность каждого из этапов индивидуально корректируется. На первом уроке при освоении каж-

дого из разделов происходит ознакомление с новым движением и его начальное разучивание. На втором 

уроке углубленное разучивание и повторение.  Поэтому, содержание каждого урока повторяется дважды. 

Два последних урока раздела отведены на закрепление основного содержания раздела в игровой форме.   
     Освоение раздела «Физическая подготовка  предполагает освоение наибольшего спектра движений, в 

первом классе это такие основные движения как: построения и перестроения, общеразвивающие и корриги-

рующие упражнения, ходьба и бег, ползание, подлезание, передача предметов, прокатывание мя-

ча. Занятия  по этому разделу проводятся не только в спортивном зале, но, и на открытой спортивной пло-

щадке, что обеспечивает решение задач по расширению образовательного пространства за пределами обра-

зовательного учреждения. 
     Содержание раздела «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» направлено на коррекцию общего 

физического развития учащихся и служит пропедевтикой подготовки детей к изучению раздела «Коррекци-

онные подвижные игры». 
     Содержание раздела «Коррекционные подвижные игры» и построено с учетом скорости освоения уча-

щимися правил игры (одна подвижная игра осваивается два урока), а также сочетания подвижных и коррек-

ционных игр. В разделе используются следующие виды коррекционных игр: 
-  формирование способности вести совместные действия с партнером; 
- развитие тактильной чувствительности; 
- активизация психических процессов: восприятия, внимания, памяти; 
- развитие речевой деятельности, способности к звукоподражанию. 
Освоение одного комплекса общеразвивающих и корригирующих упражнений происходит в течение двух 

уроков, при этом могут быть использованы разные предметы в зависимости от индивидуальных возможно-
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стей и особенностей обучающихся. Освоение правил одной коррекционной подвижной игры также проис-

ходит в течение двух уроков. 
Предусмотрены следующие виды работы на уроке: словесные: объяснения, словесные инструкции, распо-

ряжения, команды; физические упражнения: с помощью, с частичной помощью, по образцу, по показу и пр. 
 

       Предметные результаты освоения АООП в области адаптивной физической культуры: 
1. Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей и ограничений: 
1.1 освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: сидеть, стоять, пере-

двигаться; 
1.2 освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие координационных 

способностей; 
1.3 совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, выносливости; 
1.4 умение радоваться успехам. 
2. Освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности спортивные игры: 
2.1 интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: спортивные и подвиж-

ные игры, туризм, физическая подготовка; 
2.2 играть в подвижные игры. 
3. Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, самостоятельностью и 

независимостью: 
3.1 умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: усталость, болевые ощу-

щения, др. 
Ключевой направленностью  учебного предмета адаптивная физическая культу-

ра является формирование базовых учебных действий на основе предметного содержания, а именно фор-

мирование готовности у детей к овладению содержанием АООП образования для обучающихся с умствен-

ной отсталостью (вариант 2). 
 

Формирование базовых учебных действий включает следующие задачи: 
1. Подготовка ребенка к нахождению и обучению в среде сверстников, к эмоциональному, комму-

никативному взаимодействию с группой обучающихся. 
2. Формирование учебного поведения (направленность взгляда (на говорящего взрослого, на зада-

ние; 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 дру-

гому в соответствии с расписанием занятий, алгоритмом действия и т.д. 
Количество учебных часов 

В Федеральном компоненте государственного стандарта «Адаптивная физкультура» обозначен как 

самостоятельный предмет. На его изучение в 1 классе отведено 66 часов, 2 часа в неделю, 33 учебные неде-

ли. 
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                                       КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 

№ 

П/п 

Тема урока Кол-во 

часов 

        По плану 
 

Фактически 

 

 

1 Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях 

физической культурой 

(адаптированная инструкция). 

1    

2 Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях 

легкой атлетикой 
(адаптированная инструкция). 

Пальчиковая гимнастика 

1    

3 Ходьба на месте, ходьба на 

месте под счет. 
1    

4 Ходьба с подвижной опорой 1    

5 Ходьба по прямой линии, 

ходьба в паре с учителем 
1    

6 Ходьба без обуви по 

массажным коврикам 
1    

7 Ходьба в различных 

направлениях в паре с 

учителем 

1    

8 Ходьба с изменением темпа 

движения 
1  

 

 

  

9 Ходьба без обуви по 

массажным коврикам в 

различных направлениях 

1  

 

  

10 Ходьба в парах в различных 

направлениях/с изменением 

темпа 

1  

 

 

  

11 Ходьба без обуви на носках/на 

пятках 
1    

12 Прыжки на месте на двух 

ногах с неподвижной опорой 
1    

13 Прыжки на одной ноге (пооче-

редно) с неподвижной опорой 
1    

14 Прыжки на месте на двух но-

гах без опоры с предметом 
1    

15 Прыжки на месте на двух но-

гах в паре с учителем 
1    

16 Обычный бег с чередованием 

ходьбы 
1    

17 Дыхательная гимнастика 1    

18 Подведение итогов четверти 1    
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№ 

П/п 

Тема урока Кол-во 

часов  

По плану Фактически 

19 Инструктаж техники безопасности на 

уроках ФК 

1   

20 Пальчиковая гимнастика 1   

21 Дыхательная гимнастика 1   

22 Строевые упражнения, 

построение в шеренгу 

1   

23 Строевые упражнения, 
упражнения для профилактики 

плоскостопия 

1   

24 Строевые упражнения, 

упражнения для профилактики 

нарушений осанки 

1   

25 Строевые упражнения, 

повороты, ОРУ 

1   

26 Упражнения для развития 

мелкой моторики 

1   

27 Упражнения для укрепления 

мышц рук, строевые 

упражнения 

1   

28 Упражнения для укрепления 

мышц ног, строевые 

упражнения 

1   

29 Строевые упражнения, 

построение в колонну, ОРУ 

1   

30-

31 
Упражнения для развития 

равновесия, строевые 
упражнения 

2   

32 Упражнения для развития 
координации, строевые 

упражнения 

1   

33 Подведение итогов четверти 1   
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