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I. Пояснительная записка 

    Адаптированная основная общеобразовательная программа (далее - АООП) 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) - это общеобразовательная программа, адаптированная для этой 

категории обучающихся с учетом особенностей их психофизического развития, 

индивидуальных возможностей, и обеспечивающая коррекцию нарушений развития 

и социальную адаптацию.  

Нормативно-правовую базу разработки АООП образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 2): 

- Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 

23.07.2013 « 203-ФЗ»). 

- Приказ Министерства образования и науки Российской федерации от 

19.12.2014г. № 1599 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) 

- Адаптированная основная общеобразовательная программа образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(вариант 2). 

Цель реализации АООП образования обучающихся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) — создание условий для 

максимального удовлетворения особых образовательных потребностей 

обучающихся, обеспечивающих усвоение ими социального и культурного опыта. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации АООП 

предусматривает решение следующих основных задач: 

- формирование общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие их 

личности (нравственно-эстетическое, социально-личностное, интеллектуальное, 

физическое); 

- охрана и укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе 

их социального и эмоционального благополучия; 

- формирование основ гражданской идентичности и мировоззрения 

обучающихся в соответствии с принятыми в семье и обществе духовно-

нравственными и социокультурными ценностями; 

- формирование основ учебной деятельности (умение принимать, сохранять 

цели и следовать им в процессе решения учебных задач, планировать свою 

деятельность, контролировать ее процесс, доводить его до конца, адекватно 

оценивать результаты, взаимодействовать с педагогами и сверстниками); 

- создание специальных условий для получения образования в соответствии с 

возрастными и индивидуальными особенностями и склонностями, развитие 

способностей и творческого потенциала каждого обучающегося как субъекта 

отношений в сфере образования; 

- обеспечение вариативности и разнообразия содержания АООП и 

организационных форм получения образования обучающимися с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом их образовательных 

потребностей, способностей и состояния здоровья, типологических и 
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индивидуальных особенностей; 

- формирование социокультурной и образовательной среды с учетом общих и 

специфических образовательных потребностей разных групп обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

В основу разработки программы АООП для обучающихся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) заложены дифференцированный 

и деятельностный подходы, осуществление которых предполагает: 

- признание обучения как процесса организации речевой, познавательной и 

предметно-практической деятельности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), обеспечивающего овладение ими содержанием 

образования и являющегося основным средством достижения цели образования; 

- признание того, что развитие личности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) зависит от характера организации 

доступной им деятельности, в первую очередь, учебной; 

- развитие личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в соответствии с требованиями современного 

общества, обеспечивающими возможность их успешной социализации и социальной 

адаптации; 

- разработку содержания и технологий образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), определяющих пути и способы 

достижения ими социально желаемого уровня личностного и познавательного 

развития с учетом их особых образовательных потребностей; 

- ориентацию на результаты образования как системообразующий компонент 

Стандарта, где общекультурное и личностное развитие обучающегося с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) составляет цель и основной 

результат образования; 

- реализацию права на свободный выбор мнений и убеждений, 

обеспечивающего развитие способностей каждого обучающегося, формирование и 

развитие его личности в соответствии с принятыми в семье и обществе духовно-

нравственными и социокультурными ценностями; 

- разнообразие организационных форм образовательного процесса и 

индивидуального развития каждого обучающегося с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями), обеспечивающих рост творческого потенциала, 

познавательных мотивов, обогащение форм взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми в познавательной деятельности. 
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II. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Рабочая программа создана для обучающихся с умеренной умственной 

отсталостью и разработана с учетом особенностей психофизического развития 

индивидуальных возможностей, обучающихся с умеренной умственной 

отсталостью.  

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. 

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; 
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· 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. 

 Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем 

развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции 

недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных 

двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Основные задачи изучения предмета: 

Разнородность состава учащихся начального звена по психическим, 

двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического 

воспитания: 

— 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 ребенка 

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. 

При организации процесса обучения в рамках данной программы  

предполагается применением следующих педагогических технологий обучения: 

технологий коррекционно-развивающего обучения, игровой деятельности,  

личностно – ориентированного обучения, технологий индивидуализации и 
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дифференциации обучения, технологий здоровьесбережения В.Ф. Базарного. На 

уроках применяются следующие методы: метод имитации, методы стимулирования 

интереса к учёбе, методы поощрения и порицания, методы контроля и 

самоконтроля, методы, используемые для приобретения новых знаний, их 

закрепления и выработки умений и навыков.  

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, от общих занятий не освобождаются, а занимаются на уроке 

со всеми. К ним применяется индивидуальный подход. 
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III.  ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 
Согласно учебному плану рабочая программа рассчитана на 68 часов (2 часа в 

неделю, 34 рабочие недели). 

Из них на практические упражнения -28 часов, совместные действия с 

обучающимися - 10 часов, игры-20 часов,  беседы, наблюдения -10 часов. 

 

IV. ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

 

Освоение детьми программы «Адаптивная физкультура» направлено на 

достижение комплекса  результатов в соответствии с требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта. Программа обеспечивает достижение 

обучающихся  следующих личностных, предметных результатов. 

Базовые учебные действия: 

Развитие базовых учебных действий у обучающихся с умеренной, тяжелой, 

глубокой умственной отсталостью, направлены на формирование готовности у 

детей к овладению содержанием программы: 

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

- умение выполнять инструкции педагога; 

- умение выполнять действия по образцу и по подражанию. 

- выполнять задания в течение определенного периода времени, 

- выполнять задание от начала до конца, и с заданными качественными 

параметрами. 

- самостоятельно переходить от одного задания (операции, действия) к другому в 

соответствии с расписанием занятий, алгоритмом действия и т.д. 

 В  структуре  планируемых  результатов  ведущее  место  принадлежит 

личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение 

комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения 

основной цели современного образования ― введения обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими 

социокультурным опытом. 

Возможные личностные результаты: 

 освоение доступной социальной роли обучающейся, развитие мотивов 

учебной деятельности и формирование личностного смысла учения; 

 развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на 

основе представлений о нравственных нормах, общепринятых правилах; 

 развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умение не создавать конфликтов и находить выход 

из спорных ситуаций; 

 основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к 

определённому полу, осознание себя как «Я»; 

 социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной 

деятельности; 

 овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире. 
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Предметные результаты освоения программы  включают освоенные 

обучающимися знания и умения, специфичные для каждой образовательной 

области, готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с 

умственной отсталостью не являются основным критерием при принятии решения о 

переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из 

составляющих при оценке итоговых достижений. 

   Возможные предметные результаты: 
 правильное выполнение упражнений  

 расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными 

действиями и использование их в качестве средств укрепления здоровья. 

 формирование элементарных знаний анатомии человека, о законах 

жизнедеятельности организма человека, о физиологическом и 

психологическом воздействии тех или иных упражнений. 

 укрепление здоровья и закаливание занимающихся учащихся; 

 развитие быстроты, гибкости, подвижности в суставах, умение расслаблять 

мышцы; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата и зрительного нерва; 

 воспитание общей выносливости, ловкости, чувства коллективизма и 

командного духа; 

 изучение техники ходьбы, бега, прыжков, метания, бросков; 

 выполнение упражнений разного плана с использованием тренажеров; 

изучение нетрадиционных форм дыхательной и двигательной гимнастики; 

 

Обучающиеся овладеют специальными знаниями, умениями и навыками, 

способствующими преодолению отклонений в физическом развитии и двигательной 

сфере. У них будут развиваться функциональные возможности организма, 

обогащаться двигательные умения, совершенствоваться жизненно необходимых 

двигательные навыки. Обучающиеся овладеют знаниями об упражнениях, 

направленных на укрепление и охрану здоровья. У них будут совершенствоваться 

основные физические качества, формироваться правильная осанка и походка. 

Занятия ЛФК будут способствовать коррекции движений. У обучающихся будут 

формироваться навыки свободного передвижения в пространстве, развиваться 

мышечное чувство, компенсаторные возможности за счет совершенствования 

физического развития средствами физической культуры. 

Обучающийся научится: 

 Обще предметные навыки: 

- понимать роль адаптивной физкультуры для собственного здоровья, развития; 

- дифференцировать виды упражнений адаптивной физкультуры; 

- соблюдать противопоказания к физическим нагрузкам при выполнении 

упражнений в рамках адаптивной физкультуры; 

- дифференцировать упражнения по видам и назначению; 

 Базовые навыки: 

- выполнять построения и перестроения в шеренге, колонне, круге; равнение в 

шеренге; расчет в шеренге и в колонне на первый- 

второй; повороты на месте; размыкание и смыкание; виды ходьбы, команды; 

упражнениям на скоростные и координационные способности: бег с остановками в 
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определенных точках, бег с преодолением препятствий, расположенных на одном 

(постоянном) расстоянии друг от друга; 

- выполнять движения руками с увеличением темпа; прыжки в разном ритме, с ноги 

на ногу по ориентирам, состоящие из прыжков с 

продвижением в разные стороны, подскоков и различных пружинящих движений 

ногами; выполнять общеразвивающие упражнения адаптивной физкультуры: 

наклоны, повороты головы, туловища; основные положения и 

движения рук; совместные движения головы и рук, рук и ног, рук и туловища; седы, 

полуприседания; прыжки, не противопоказанные для здоровья; движения ног; виды 

ходьбы и медленный бег; упражнения в положении стоя, сидя, стоя на коленях; 

- выполнять упражнения с предметами: с мячом, с гимнастической палкой, с 

флажками, со скакалкой; 

- выполнять упражнения, формирующие основные движения (ходьба, бег, подскоки, 

броски мяча, лазанье, прыжки); 

- выполнять дыхательные упражнения: основные, под счет, на изменение 

пространственно-временной характеристики движения, на 

восстановление дыхания; 

- принимать правильную осанку, исходное, промежуточное, заключительное 

положение для выполнения упражнения; согласовывать движения тела с командами, 

заданным ритмом и темпом; выполнять движения точно и выразительно. 

 Адаптивно -корригирующиенавыки: 

- выполнять лечебно-корригирующие упражнения; 

- выполнять упражнения на укрепление мышц брюшного пресса и спины; 

- выполнять дозированную ходьбу в разном темпе с правильным дыханием; 

- выполнять упражнения для осанки и укрепления мышц стопы; 

- выполнять упражнения для совершенствования зрительных функций. 

 Упражнениякоррекционно-развивающейнаправленности: 

- самостоятельно выполнять упражнения на координацию движений, выносливость 

и ловкость; 

- сознательно относится к выполнению движений; 

- выполнять упражнения с ходьбой и бегом (с остановкой, с преодолением 

препятствий); с ускорением темпа движений руками; выполнять упражнения с 

прыжками (в разном темпе, разным видам прыжков, танцевальным движениям с 

прыжками и др.); свободно передвигаться в замкнутом пространстве на сигнал, в 

индивидуальной игре с большим мячом, с мячом в паре; выполнять поочередные 

движения руками в основных и заданных направлениях; 

выполнять поиск по словесным ориентирам, ходьбу (по памяти, в определенном 

направлении), передвижение по бревну, лежащему 

на полу; 

- выполнять офтальмологические упражнения; 

- использовать имитационные и образно-игровые движения в подвижных играх; 

- осмысленно дифференцировать подвижные игры и в соответствии с видом игры, 

организовывать свои движения, проявлять двигательную активность; 

- повышать своё участие в подвижных игр; 

- уверенности, способности преодолевать скованность движений в выполнении 

упражнений на свободное, естественное передвижение. 
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 Упражнения на лечебных тренажерах: 

- самостоятельно занимать исходное положение на тренажере для выполнения 

упражнения; 

- выполнять упражнения на тренажере определенного вида; 

- соблюдать физическую нагрузку при выполнении упражнений на тренажере; 

- координировать движения при выполнении упражнений на тренажере; 

- соблюдать требования к выполнению упражнений на тренажере; 

- проявлять волевые усилия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 

 

 

V.  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
Знания о физической культуре (3 ч.) 

Физическая подготовка и ее связь с развитием систем дыхания и кровообращения. 

Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки: по 

скорости и продолжительности выполнения упражнения, изменению величины 

отягощения. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями. Закаливание организма (воздушные и солнечные ванны, купание в 

естественных водоемах). 

Способы физкультурной деятельности (3 ч.) 

Простейшие наблюдения за своим физическим развитием и физической 

подготовкой. Определение нагрузки во время выполнения утренней гимнастики по 

показателям частоты сердечных сокращений. Составление акробатических и 

гимнастических комбинаций из разученных упражнений. Проведение игр в футбол 

и баскетбол по упрощенным правилам. Оказание доврачебной помощи при легких 

ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. 

Физическое совершенствование (62 ч.) 

Физкультурно-оздоровительная деятельность: Комплексы физических 

упражнений для утренней зарядки, на развитие физических качеств; комплексы 

дыхательных упражнений; гимнастика для глаз. 

Легкая атлетика  
Различные виды ходьбы и бега, специально-беговые упражнения, челночный 

бег 3 х 10 м, бег с высокого старта с последующим ускорением, бег низкого старта 

30 м, 60 м, 400 м. 

Прыжки в длину, через скакалку. 

Метание мяча 150 гр. на дальность. 

Кроссовая подготовка 

Равномерный бег до 10 мин, преодоление малых препятствий. Чередование 

ходьбы и бега (бег 100 м, ходьба  80 м). Кросс 1 км. 

Гимнастика  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: мост из 

положения лежа на спине, опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лежа на животе с опорой на руки, прыжком в упор присев; кувырок 

вперед в упор присев, кувырок назад в упор присев, из упора присев кувырок вперед 

до исходного положения, кувырок назад до упора на коленях с опорой на руки, 

прыжком переход в упор присев, кувырок вперед. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами 

(скакалки, обручи, малые и большие мячи). Упражнения прикладного характера: 

лазанье по канату (до 3 м);  опорный прыжок -  имитационные упражнения, 

подводящие упражнения к прыжкам с разбега через гимнастического козла (с 

повышенной организацией техники безопасности). 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: задания на 

координацию движений типа: «Веселые задачи», «Запрещенное движение» (с 

напряжением и расслаблением мышц звеньев тела). 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Подвижная цель», «Два мороза». 
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На материале спортивных игр: 

Футбол: эстафеты с ведением мяча, с передачей мяча партнеру, игра в футбол 

по упрощенным правилам («Мини-футбол»). 

Баскетбол: бросок мяча двумя руками от груди, от плеча, снизу; бросок мяча 

после ведения с остановкой и без; прыжок с двух шагов; эстафеты с ведением мяча 

и бросками его в корзину, с передачей мяча «Бросай-беги!», «Мяч в центр»;  игра в 

баскетбол по упрощенным правилам («Мини-баскетбол»). 

Волейбол: передача мяча через сетку (передача двумя руками сверху, кулаком 

снизу); передача мяча с собственным подбрасыванием на месте после небольших 

перемещений вправо, вперед, в парах на месте и в движении правым (левым) боком, 

игра в «Ловкие и меткие», «Круговой обстрел», «Нападай и защищайся», 

«Пионербол». 

Адаптивная физическая реабилитация. Общеразвивающие упражнения. 

На материале гимнастики: 
Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, 

выпадами, в приседе, с махом ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; махи правой и левой ногой, стоя у 

гимнастической стенки и при передвижениях; индивидуальные комплексы по 

развитию гибкости. 

Развитие координации: преодоление простых препятствий; ходьба по 

гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну; воспроизведение 

заданной игровой позы; игры на переключение внимания, на расслабление мышц 

рук, ног, туловища (в положениях стоя и лёжа, сидя); перебрасывание малого мяча 

из одной руки в другую; упражнения на переключение внимания; упражнения на 

расслабление отдельных мышечных групп, передвижение шагом, бегом, прыжками 

в разных направлениях по намеченным ориентирам и по 

сигналу. Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с 

заданной осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы 

корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его 

звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений 

(преодоление веса собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели 

или мешочки с песком до 100 г, гимнастические палки и булавы), преодоление 

сопротивления партнера (парные упражнения); отжимания от повышенной опоры 

(гимнастическая скамейка). 

На материале лёгкой атлетики: 
Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной 

опоре; пробегание коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки 

через скакалку на месте на одной ноге и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с высокого старта, из разных исходных положений; 

челночный бег; броски в стенку и ловля теннисного мяча, стоя у стены, из разных 

исходных положений, с поворотами. 
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Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, 

чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с 

ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с 

сохраняющимся или изменяющимся интервалом отдыха); бег на дистанцию до 400 

м; равномерный 6-минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15—20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений; метание набивных 

мячей (1—2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение 

беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперёд (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, 

выполняемые на месте: сочетание движений туловища, ног с одноименными 

движениями рук; комплексы упражнений без предметов на месте и с предметами (г/ 

палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой 

обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных и.п. сидя, стоя, 

лежа; глубокое дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по 

подражанию ("понюхать цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть 

пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков на выдохе, 

выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения 

у гимнастической стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и 

затылком по гимнастической стенке, приседы); сохранение правильной осанки при 

выполнении различных движений руками; упражнения в движении имитирующие 

ходьбу, бег животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», 

«как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как 

лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай 

снежный ком», «полоскание белья»); 

упражнения на сенсорных набивных мячах различного диаметра (сидя на мяче 

с удержанием статической позы с опорой с различными движениями рук); ходьба с 

мешочком на голове; 

поднимание на носки и опускание на пятки с мешочком на голове; 

Упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба 

назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц спины 

путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления 

позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», 

«Месяц»; упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», 

«Бабочка», «Ножницы». 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия: сидя («каток», 

«серп», «окно», «маляр», «мельница», «кораблик», «ходьба», «лошадка», 

«медвежонок»); сидя: вращение стопами поочередно и одновременно вправо и 
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влево, катание мяча ногами; ходьба приставными шагами и лицом вперед по канату 

со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной 

дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с сенсорными 

набивными мячами разного диаметра (прокатывание, перекатывание партнеру); со 

средними мячами (перекатывание партнеру сидя, подбрасывание мяча над собой и 

ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами (перекладывания из руки в руку, 

подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола 

двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг 

(ходьба с мячом в руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; 

поднимание мяча вперед, вверх, вправо, влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в 

шеренгу и в колонну с изменением места построения; ходьба между различными 

ориентирами; бег по начерченным на полу ориентирам (все задания выполняются 

вместе с учителем); несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум 

параллельно поставленным скамейкам с помощью. 
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VI. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Название темы раздела (блока) 

 

 

Кол-во часов на 

изучение раздела 

(блока) 

1. Теория. Основы знаний 6 час. 

3. Гимнастика 16 час. 

3. Лыжная подготовка 14 час. 

4. Легкая атлетика 15 час. 

5. Коррекционные подвижные игры, элементы 

спортивных игр и эстафеты. 

17 час. 

 ВСЕГО 68 час. 
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VII.  МАТЕРИАЛЬНО- ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ «АДАПТИВНАЯ ФИЗКУЛЬТУРА» 
 

  
№ п/п Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения 

Количество 

1.  Мячи футбольные 4 

2.  Мячи волейбольные 10 

3.  Мячи баскетбольные 12 

4.  Бита для лапты 3 

5.  Теннисный мяч 10 

6.  Мячи облегченные 2 

7.  Скакалка 30 

8.  Рулетка измерительная 1 

9.  Сетка волейбольная 3 

10. Гимнастический конь 1 

11. Гимнастический козёл 1 

12. Перекладины 4 

13. Скамейки 8 

14. Гимнастические маты 20 

15. Шахматы 4 набора 

16. Шашки 6 набора 

17. Аптечка 1 



17 
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