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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

составлена на основании ФГОС образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. 

N 1599), Приказа Минпросвещения РФ "Об утверждении федеральной 

адаптированной образовательной программы основного общего образования 

для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья" 

(Зарегистрировано в Минюсте России 21.03.2023 N 72653); Приказа 

Министерства просвещения Российской Федерации от 17.07.2024 № 495 «О 

внесении изменений в некоторые приказы Министерства просвещения 

Российской Федерации, касающиеся федеральных адаптированных 

образовательных программ», АООП обучающихся с умственной отсталостью 

ГБОУ СОШ №11 г.о. Октябрьск. 

В соответствии с учебным планом школы на изучение учебного предмета  

«Адаптивная физическая культура» отводится в 1 классе 2 часа в неделю, что 

составляет 68 часов в год, во 2классе 2 часа в неделю, что составляет 68 часов в 

год, в 3 классе 2 часа в неделю, что составляет 68 часов в год, в 4 классе 2 часа в 

неделю, что составляет 68 часов в год.  Общее число учебных часов название 

предмета за уровень начального общего образования – 270 ч. 

Данная программа предполагает индивидуальное обучение детей с умственной 

отсталостью. 

Цель реализации программы: стремление к нормализации двигательной 

деятельности, способствующей физической и социальной реабилитации 

(абилитации) обучающихся с НОДА. 

Задачи реализации программы: 

-обеспечение регулярной физической активности адекватной состоянию 

здоровья и возможного уровня функциональной двигательной активности; 

-укрепление здоровья, содействие физическому развитию, повышению 

защитных сил организма; 

-обучение основам техники движений, формированию жизненно 

необходимых навыков и умений; 

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

развитие социально-коммуникативных умений; 

-развитие и совершенствование личностных и эмоционально-волевых 

качеств обучающегося с НОДА. 

 

1. Планируемые результаты  

 

В соответствии с требованиями, обозначенными в ФГОС начального 

общего образования у обучающихся с НОДА будут достигнуты три вида 

результатов: личностные, метапредметные и предметные. 

Личностные универсальные учебные действия 

Личностные результаты включают индивидуально-личностные качества 

https://base.garant.ru/70862366/


и социальные (жизненные компетенции учащихся, социально значимые 

ценностные установки, необходимые для достижения основной цели 

современного образования – введения обучающихся с НОДА в культуру, 

овладение ими социально-культурным опытом. Личностные результаты 

отражают: 

1) Осознание себя как гражданина России; формирование чувства 

гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 

2) Формирование целостного, социально ориентированного взгляда на 

мир и его органичном единстве природной и социальной частей; 

3) Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

4) Развитие адекватных представлений о собственных возможностях, о 

насущно необходимом жизнеобеспечении; 

5) Овладение начальными навыками адаптации в динамично 

изменяющемся и развивающемся мире; 

6) Овладение социально-бытовыми умениями, используемыми в 

повседневной жизни; 

7) Владение навыками коммуникации и принятыми 

ритуалами социального взаимодействия; 

8) Способность к осмыслению и дифференциации картины мира; 

9) Способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, 

принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

10) Принятие и освоение социальной роли обучающегося, формирование и 

развитие социально значимых мотивов учебной деятельности; 

11) Развитие навыков сотрудничества со взрослыми и

 сверстниками в разных социальных ситуациях; 
12) Формирование эстетической потребности, ценностей и чувств; 

13) Развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

14) Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, 

коммуникативные), обеспечивающие овладение ключевыми компетенциями 

(составляющие основу умения учиться) и межпредметными знаниями, а также 

способность решать учебные и жизненные задачи и готовность к овладению в 

дальнейшем АООП основного общего образования. 

Метапредметные результаты отражают: 

1) Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи решения 

типовых учебных и практических задач; 

2) Формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 
3) Формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности; 



4) Освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

5) Использование элементарных знаково-символических средств представления 

информации для создания решения учебных и практических задач; 

6) Использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникативных технологий (ИКТ) для решения коммуникативных 

познавательных задач; 

7) Формирование умений работы с учебной книгой для решения 

коммуникативных и познавательных задач в соответствии с возрастными и 

психологическими особенностями обучающихся; 

8) Использование различных способов поиска, сбора, обработки информации в 

соответствии с коммуникативными и познавательными задачами и 

технологиями учебного предмета; 

9) Овладение навыками смыслового чтения текстов доступных по содержанию и 

объёму художественных текстов в соответствии с целями и задачами; 

осознанно строить 

речевое высказывание в соответствии с задачами коммуникации и составлять 

тексты в устной и письменной форме; 

10) Овладение логическими действиями сравнения, анализа, синтеза, обобщения, 

классификации по родовым признакам на наглядном материале, основе 

практической деятельности и доступном вербальном материале на уровне, 

соответствующим индивидуальным возможностям; 

11) Готовность слушать собеседника и вступать в диалог и поддерживать его; 

готовность признавать возможность существования различных точек зрения и 

права каждого иметь свою; излагать свое мнение; 

12) Умение договариваться о распределении функций и ролей в совместной 

деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

13) Готовность конструктивно решать конфликты посредством учѐта интересов 

сторон и сотрудничества; 

14) Овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, 

технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного 

предмета; 

15) Овладение некоторыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими доступные существенные связи и отношения между объектами 

и процессами. 

Планируемые предметные результаты отражают: 

1) формирование первоначальных представлений о значении адаптивной 

физической культуры для укрепления здоровья человека с НОДА, о 

позитивном влиянии адаптивной физической культуры на развитие человека с 

НОДА, о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и 

социализации; 

2) овладение умениями организовать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, паузы двигательной разгрузки, 

оздоровительные мероприятия, подвижные игры и другими); 

3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и других 



параметров); 

4) взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований. 

5) Практические предметные результаты определяются индивидуально, исходя 

из особенностей двигательных и интеллектуальных нарушений обучающегося 

с НОДА и медицинских рекомендаций, степени двигательных нарушений, 

уточненные ПМПК. 

 

2. Содержание учебного предмета 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на 

физическое развитие и развитие физических качеств. Физическая подготовка 

и её связь с развитием 

основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: 

силы, быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление режима дня. Выполнение простейших закаливающих 

процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища, развития основных физических качеств; проведение 

оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, физкультминутки). 

Наблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью. Измерение длины и массы тела, показателей осанки и 

физических качеств. Измерение частоты сердечных сокращений во время 

выполнения физических упражнений. 

Игры и развлечения. Организация и проведение подвижных игр (на 

спортивных площадках и в спортивных залах). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Дыхательная гимнастика. Упражнения для формирования правильной 

осанки. Упражнения для увеличения подвижности суставов конечностей. 

Упражнения для развития вестибулярного аппарата. Развитие 

координационных способностей. Упражнения для формирования свода стопы 

(распределено равными частями в течение учебного года). 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. Спортивно- 

оздоровительная деятельность. 

Гимнастика 

Организующие команды и приёмы. Основные 

исходные положения. Смена исходных положений лежа. Основные 



движения из положении лежа, смена направления. 

Строевые упражнения. Лазание. Перелезания. 

Акробатические упражнения. Группировка лежа на спине, перекат 

назад. Упоры, стойка на коленях. 

Упражнения в равновесии. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Передвижение по 

гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами 

лазанья и перелезания, переползания, передвижение по наклонной 

гимнастической скамейке. 

Плавание 

Основы плавательной подготовки–теоретические знания. «Техника 

безопасности на уроках по плаванию». «Паралимпийское плавание». 

«Ознакомление с техникой плавания способом баттерфляй». 

Упражнения на суше и в воде – (суша). Упражнения для разучивания 

техники гребковых движений способом баттерфляй. движение рук и ног при 

плавании способом баттерфляй. дыхание пловца при плавании способом 

баттерфляй. согласование движений рук, ног, дыхания при плавании способом 

баттерфляй. 

Упражнения для разучивания техники плавания способом баттерфляй, 

разучивание техники выполнения поворотов при плавании на груди и на 

спине. 

Обучение технике гребковых движений ногами, как при плавании 

баттерфляй на груди в плавательном средстве, с опорой на поручень, в упоре 

лёжа на мелкой части бассейна. Обучение технике гребковых движений 

руками, как при плавании баттерфляй (гребок до бёдер) в плавательном 

средстве, на мелкой части бассейна. Обучение технике поворотов при 

плавании на груди. Обучение технике поворотов при плавании на спине. 

Лёгкая атлетика 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными 

способами. Метание: малого мяча в вертикальную 

цель и на дальность. 

Раздел «Прикладные Упражнения» направлен на развитие физических 

качеств и на формирование возрастных локомоторно-статических функций, 

необходимых прежде всего в быту, в учебном процессе и трудовой 

деятельности, в нем выделены подразделы: построения и перестроения, ходьба 

и бег, передвижение при помощи технических средств (ходунки, коляска), 

перелезание и переползание, ритмимические и танцевальные упражнения. 

Упражнения с предметами в силу их особого значения для детей, вынесены в 

данный раздел и представлены большим практическим материалом, который 

необходимо освоить с учениками для обогащения их двигательного опыта. 

Это упражнения с гимнастическими палками, малыми мячами, с флажками, 

обручами. При прохождении программы особое внимание нужно уделять 



формированию правильной, устойчивой и быстрой ходьбы, с индивидуальной 

коррекцией дефектов походки. Учителю физического воспитания необходимо 

знать об особенностях ходьбы в аппаратах, с костылями, с палочкой, знать 

основные деформации нижних конечностей, меры ортопедической 

профилактики, требования ортопедического режима и способы исправления 

походки при различной патологии опорно-двигательного аппарата. 

 

 

 

3. Тематическое планирование 

 

 

 

№ 

Разделы и темы Количество часов по 

классам 

1 2 3 4 

1 Знания по физической культуре 4 4 4 4 
 -физическая культура 2 2 2 2 
 -физические упражнения 2 2 2 2 

2 
Способы 
физкультурной 
деятельности 

4 4 4 4 

 -самостоятельные занятия 4 4 4 4 
 

-игры и развлечения 9 9 9 9 

3 Физическое совершенствование: 5 5 5 5 
 Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 5 5 5 5 

 Спортивно-оздоровительная 
деятельность 10 10 10 10 

 -гимнастика 8 8 8 8 
 -плавание 2 2 2 2 
 -легкая атлетика 8 

8 8 8 
4 Раздел «Прикладные 

упражнения» 
5 5 5 5 

 ИТОГО: 68 68 68 68 
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