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Рабочая программа 

по предмету 

Адаптивная физкультура 

 

1 дополнительный – 4 классы  

 

1. Пояснительная записка 

 

Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим умственную 

отсталость, тяжелые множественные нарушения развития, является физическое развитие, 

которое происходит на занятиях по адаптивной физкультуре. 

Нормативно-правовая база 

Основой для разработки рабочей программы по предмету «Адаптивная 

физкультура» являются следующие нормативные документы: 

1. Федеральный  закон от 29 декабря 2012 года N 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Санитарные правила 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 

3. Приказ от 19.12.2014г. №1599 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями)»; 

4. Приказ Министерства просвещения РФ от 24 ноября 2022г. № 1026 «Об 

утверждении федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)»; 

5. Приказ Министерства просвещения РФ «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования» № 442 от 28.08.2020г.; 

6. Локальные акты МКОУ «СКО школа-интернат №14 п. Надвоицы». 

 

Цель и задачи 

Цель: повышение двигательной активности обучающихся и обучение использованию 

полученных навыков в повседневной жизни.  

Основные задачи:  

- формирование и совершенствование основных и прикладных двигательных 

навыков;  

- формирование туристических навыков, ходить на лыжах, играть в спортивные 

игры;  

- укрепление и сохранение здоровья обучающихся, профилактика болезней и 

возникновения вторичных заболеваний. 

 

2. Общая характеристика учебного предмета. 

 

У обучающихся с ТМНР интеллектуальное и психофизическое недоразвитие может 

сочетаться с локальными или системными нарушениями опорно-двигательного аппарата, 

расстройствами аутистического спектра, эмоционально-волевой сферы, выраженными в 

различной степени тяжести. Психофизическое недоразвитие детей данной группы 

характеризуется нарушениями координации, точности, темпа движений, что осложняет 

формирование физических действий: бег, прыжки и др., а также навыков несложных 

трудовых действий.  
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Системное изложение нарушений двигательной сферы детей с ТМНР представлено 

в «классификации нарушений физического развития и двигательных способностей детей-

олигофренов», разработанной А.А. Дмитриевым. 

Нарушения физического развития: отставания в массе тела; отставания в длине 

тела; нарушения осанки; нарушения в развитии стопы; нарушения в развитии грудной 

клетки и снижение ее окружности; парезы верхних конечностей; парезы нижних 

конечностей; отставания в показателях объема жизненной емкости легких; деформации 

черепа; дисплазии; аномалии лицевого скелета. 

Нарушения в развитии двигательных способностей: 

1) нарушение координационных способностей — точности движений в 

пространстве; координации движений; ритма движений; дифференцировки мышечных 

усилий; пространственной ориентировки; точности движений во времени; равновесия; 

2) отставания от здоровых сверстников в развитии физических качеств — силы 

основных групп мышц рук, ног, спины, живота на 15—30%; быстроты реакции, частоты 

движений рук, ног, скорости одиночного движения на 10—15%; выносливости к 

повторению быстрой динамической работы, к работе субмаксимальной мощности, к 

работе большой мощности, к работе умеренной мощности, к статическим усилиям 

различных мышечных групп на 20—40%, скоростно-силовых качеств в прыжках и 

метаниях на 15—30%; гибкости и подвижности в суставах на 10—20%. 

Нарушения основных движений: 

-  неточность движений в пространстве и времени; 

-  грубые ошибки при дифференцировании мышечных усилий; 

- отсутствие ловкости и плавности движений; 

- излишняя скованность и напряженность; 

-  ограничение амплитуды движений в ходьбе, беге, прыжках, метаниях. 

Специфические особенности моторики обусловлены прежде всего недостатками 

высших уровней регуляции. Это порождает низкую эффективность операционных 

процессов всех видов деятельности и проявляется в несформированности тонких 

дифференцированных движений (удержание позы, захват карандаша, ручки, шнурование 

ботинок, застегивание пуговиц, завязывание ленточек, шнурков и др.) плохой 

координации сложных двигательных актов, низкой обучаемости движениям, косности 

сформированных навыков недостатках целесообразного построения движений, 

затруднениях при выполнении или изменении движений по словесной инструкции. 

Некоторые обучающиеся полностью зависят от помощи окружающих при одевании, 

раздевании, при приеме пищи, совершении гигиенических процедур и др. У одной части 

обучающихся отмечается замедленный темп, рассогласованность, неловкость движений, у 

других – повышенная возбудимость сочетается с хаотичной нецеленаправленной 

деятельностью.  

Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим ТМНР, является 

физическое развитие, которое происходит на занятиях по адаптивной физкультуре. 

Постепенность и доступность занятий физическими упражнениями создают предпосылки 

для овладения детьми разнообразными двигательными умениями, игровыми действиями 

для развития физических качеств и способностей, необходимых в жизнедеятельности 

ребенка. 

Программа по адаптивной физкультуре включает 5 разделов: "Коррекционные 

подвижные игры", "Лыжная подготовка", "Физическая подготовка", "Туризм".  

Раздел "Коррекционные подвижные игры" включает элементы спортивных игр и 

спортивных упражнений, подвижные игры. Основными задачами являются формирование 

умения взаимодействовать в процессе игры, соблюдать правила игры. Раздел "Лыжная 

подготовка" предусматривает формирование навыка ходьбы на лыжах и дальнейшее его 

совершенствование. Раздел "Физическая подготовка" включает построения и 

перестроения, общеразвивающие и корригирующие упражнения. Программный материал 
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раздела "Туризм" предусматривает овладение различными туристическими навыками. 

Основные педагогические требования, соответствующие формированию личности 

учащегося с ТМНР на уроке адаптивной физкультуры: 

- учет индивидуальных особенностей каждого ученика (морфофункциональное 

развитие, состояние сохранных функций, медицинские противопоказания, состояние дви-

гательных функций и координационных способностей, уровень физической 

подготовленности, способность к обучению движениям, отношение к занятиям 

физическими упражнениями: интересы, мотивы); 

- адекватность средств, методов и методических приемов обучения двигательным 

действиям, развитие физических качеств, коррекция психомоторных нарушений и фи-

зической 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. 

К психологическим требованиям относятся: 

- создание комфортного психологического климата на уроках по предмету 

«Адаптивная физкультура» (позитивный настрой, положительная мотивация, 

поддержание эмоций и ощущений радости, бодрости, оптимизма, комфорта), влияющего 

на проявление и развитие своего «Я»; 

- сплоченность группы (постановка общей цели, объединение общими интересами, 

взаимопомощь, взаимопонимание, симпатия, ролевые функции); 

- стиль общения (равный статус, доброжелательность, доверие, авторитет и личный 

пример учителя, его открытость, выраженное внимание к каждому ученику); 

- примирительные акты в случае конфликтов, неуверенности, агрессии, 

враждебности, гнева, которые могут наступить вследствие неустойчивого психического 

самочувствия, перенапряжения, боли, неудачи, вербальных или невербальных разно-

гласий, эмоционального неудовлетворения, отсутствия внимания и др. концентрация 

внимания учащихся на положительном, позитивном и переориентировка внимания, на 

самоконтроль, установление равновесия между внешними влияниями, внутренним 

состоянием и формами поведения. 

Организационная структура уроков. 

Каждый урок планируется в соответствии со следующими принципами: 

- постепенное повышение нагрузки и переход к успокоительным упражнениям в 

конце урока; 

- чередование различных видов упражнений; 

- подбор упражнений, соответствующих возрасту и развитию учащихся. 

Урок состоит из четырех частей: вводной, подготовительной, основной и 

заключительной. В работе с учащимися с ТМНР целесообразно применять специальные 

педагогические приемы, направленные на развитие интеллектуальной деятельности: 

название движений, запоминание комбинаций движений по темпу, объему, усилию, 

плавности. На уроках широко применяются упражнения, которые требуют четкой 

дозировки силовых, временных и пространственных компонентов движений. При 

планировании занятий учитываются возможности проведения их на свежем воздухе. 
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3. Описание места учебного предмета 

 

В учебном плане предмет «Адаптивная физкультура» реализуется в 

образовательной области «Физическая культура», представлен во всех классах 1 этапа 

обучения и реализуется по 2 часа в неделю в каждом классе.  

1 дополнительный класс – 66 часов; 

1 класс – 66 часов; 

2 класс – 68 часов; 

3 класс – 68 часов; 

4 класс – 68 часов. 

 
4.Личностные и предметные результаты освоения программы 

 

Результативность обучения обучающихся с ТНМР оценивается строго 

индивидуально с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

психофизического развития и специфических образовательных потребностей каждого. 

Исходя из этого, требования к результатам освоения программы «Адаптивная 

физкультура» представляют собой описание возможных результатов образования на 

последний год обучения. Возможные результаты конкретизируются на каждый год 

обучения и  заносятся в Специальную индивидуальную программу развития (СИПР) 

обучающегося по годам обучения с учетом индивидуальных возможностей и 

специфических образовательных потребностей обучающихся, а также специфики 

содержания учебного предмета. 

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: ходьба на 

лыжах, спортивные игры, туризм, плавание: 

- интерес к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: ходьба на 

лыжах, плавание, спортивные и подвижные игры, туризм, физическая подготовка; 

- умение кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в подвижные игры. 

 

5.Содержание учебного предмета. 

 

Содержание учебного предмета "Адаптивная физкультура" представлено 

следующими разделами: "Коррекционные подвижные игры", "Лыжная подготовка", 

"Физическая подготовка", "Туризм". 

Раздел "Коррекционные подвижные игры". 

Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. Узнавание 

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

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 
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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, пролезание 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". 

Раздел "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). 

Раздел "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 
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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 взрослого, нельзя есть найденные в лесу грибы и ягоды без 

разрешения взрослого, нельзя бросать мусор в лесу, нельзя трогать лесных животных. 

Раздел "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, 
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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. 

 

6. Тематическое планирование  

Разделы 1 

дополнительный 

класс 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1. Коррекционные 

подвижные игры 

28 28 28 28 28 

2. Лыжная 

подготовка 

18 18 20 20 20 

3. Физическая 

подготовка 

14 14 14 14 14 

4. Туризм 6 6 6 6 6 

Итого: 66 66 68 68 68 

 

Основные виды учебной деятельности обучающихся: 

- Разучивают и выполняют комплексы упражнений для самостоятельных занятий в 

домашних условиях. 

- Соблюдают основные гигиенические правила. Выбирают режим правильного питания в 

зависимости от характера мышечной деятельности. 

- Выполняют основные правила организации распорядка дня. 

- Объясняют роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных 

привычек 

- Выполняют упражнения для тренировки различных групп мышц. 

- Осмысливают, как занятия физическими упражнениями оказывают благотворное 

влияние на работу и развитие всех систем организма, на его рост и развитие. 

- Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений и игр, 

соблюдают правила безопасности. 

 

7. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение  

 

Учебно-методическое обеспечение: 

1. Бернштейн Н.А. О ловкости и ее развитии. - М.: Ф и С, 1991. 

2. Вайзман Н.П. Психомоторика умственно-отсталых детей. - М: Аграф, 1997. 

3. Велитченко В.К. Физкультура для ослабленных детей.: Методическое пособие.- М.: 

Терра- Спорт, 2000. 

4. Виневцев С. И. Оздоровление и коррекция психофизического развития учащихся 

начальнх классов специальных (коррекционных) школ VIIIвида в процессе 

обучения. Автограф.дис… канд.пед.наук.- Красноярск, 2000. 
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5. Выготский Л.С. игра и ее роль в психическом развитии ребенка // Вопросы 

психологии, 1966, №6. 

6. Коваль В.В. Коррекционные игры во вспомогательной школе // Дефектология, 

1991, № 5. 

7. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида: 

5 - 9 кл.: В 2 сб./ Под редакцией В.В.Воронковой, - М.: ВЛАДОС, 2011 

8. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 года до 14 лет. - 

М.: Новая школа, 1994. 

9. Черник Е.С. Физическая культура во вспомогательной школе: Учебное пособие. - 

М.,1997. 

10. Шапкова Л.В. Коррекционная функция адаптивного физического воспитания // 

Человек и его здоровье. - СПб., 1998. 

 

Материально-техническое обеспечение: 

1. Спортивный зал, оснащенный необходимым оборудованием и спортивным 

инвентарем: маты,  гимнастические мячи разного диаметра, гимнастические скамейки, 

гимнастические лестницы, обручи, кегли, мягкие модули различных форм, 

гимнастические коврики, корзины, футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи, 

бадминтон.  

2. Спортивная площадка для бега, прыжков, подвижных игр. 

3. Дидактический материал:  

 изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного, туристического 

инвентаря; 

 альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий. 

4. Комната для хранения спортивного инвентаря, для переодевания, стулья, стол, 

столы-кушетки. 

По необходимости: 

 технические средства реабилитации: опоры для ползания, тренажеры. 

 

 


