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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим умственную 

отсталость, ТМНР, является физическое развитие, которое происходит на занятиях по 

адаптивной физической культуре. Целью занятий по адаптивной физкультуре является 

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, умения кататься на велосипеде, ходить на лыжах, плавать, играть 

в спортивные игры; укрепление и сохранение здоровья обучающихся, профилактика 

болезней и возникновения вторичных заболеваний. 

Программа по адаптивной физкультуре включает 6 разделов: "Коррекционные 

подвижные игры", "Велосипедная подготовка", "Лыжная подготовка", "Физическая 

подготовка", "Туризм". 

Адаптивная физкультура рассматривается, как часть общей культуры, одна из сфер 

социальной деятельности, направленная на удовлетворение потребностей лиц с 

ограниченными возможностями в двигательной активности, восстановлении, укреплении 

и поддержании здоровья, личностного развития, самореализации физических и духовных 

сил в целях улучшения качества жизни, социализации и интеграции в общество. 

Отличительной особенностью любой культуры является творческое начало. 

Следовательно, с полным правом можно сказать, что физическая культура, представляет 

творческую деятельность по преобразованию человеческой природы, «окультуриванию» 

тела, его оздоровления, формирования интересов, мотивов, потребностей, привычек, 

развития высших психических функций, воспитания и самовоспитания личности, 

самореализации индивидуальных способностей. Адаптивная физкультура во всех ее 

проявлениях должна стимулировать позитивные реакции в системах и функциях 

организма, формируя тем самым необходимые двигательные координации, физические 

качества и способности, направленные на жизнеобеспечение, развитие и 

совершенствование организма учащегося. Методика адаптивной физической культуры для 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениям) имеет 

существенные отличия, обусловленные аномальным развитием физической и психической 

сферы ребенка. Именно эти базовые положения, касающиеся медико-физиологических и 

психологических особенностей детей разных нозологических групп, типичных и 

специфических нарушений двигательной сферы, специально-методические принципы 

работы с данной категорией детей, коррекционная направленность педагогического 

процесса определяют концептуальные подходы к построению и содержанию методик 

физической культуры. 

Цель программы: 

 развитие двигательных возможностей на уроках адаптивной физкультуры у 

учащихся с нарушением интеллекта в сочетании с двигательными нарушениями. 

Задачи: 

Образовательные: 

 Освоение системы знаний, необходимой для сознательного освоения двигательных 

умений и навыков. 

 Формирование и развитие жизненно необходимых двигательных умений и 
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навыков. 

 Обучение технике правильного выполнения физических упражнений. 

 Формирование навыка ориентировки в схеме собственного тела, в пространстве. 

Развивающие: 

 Развитиедвигательныхкачеств(быстроты,ловкости,гибкости,выносливости,точност

и движений, мышечной силы, двигательной реакции). 

 Формирование и совершенствование двигательных навыков прикладного 

характера. 

 Развитие пространственно-временной дифференцировки. 

 Обогащение словарного запаса. 

Оздоровительные и коррекционные: 

 Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма учащихся. 

 Активизация защитных сил организма ребёнка. 

 Повышение физиологической активности органов и систем организма. 

 Укрепление и развитие сердечно- сосудистой и дыхательной системы. 

 Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата (нарушение осанки, 

сколиозы, плоскостопия). 

 Коррекция и компенсация нарушений психомоторики (преодоление страха, 

замкнутого пространства, высоты, нарушение координации движений, завышение 

или занижение самооценки). 

 Коррекция и развитие общей и мелкой моторики. 

 Обеспечение условий для профилактики возникновения вторичных отклонений в 

состоянии здоровья школьников. 

Воспитательные: 

 Воспитание в детях чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах 

и возможностях. 

 Воспитаниенравственныхиморально-волевыхкачествинавыковосознанного 

отношения к самостоятельной деятельности, смелости, настойчивости. 

 Воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями. 

 Формирование у учащихся осознанного отношения к своему здоровью и 

мотивации к здоровому образу жизни. 

 

 Место предмета в учебном плане 

В соответствие с недельным учебным планом общего образования обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) на предмет «адаптивная 

физкультура» в 7 классе отводится 1 час в неделю, 34 учебных недели. Сроки реализации 

программы: 1учебный год. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

 Краткая характеристика содержания учебного предмета. 

Содержание учебного предмета "Адаптивная физкультура" представлено 

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

"Лыжная подготовка", "Физическая подготовка", "Туризм". 

Раздел "Плавание» - данный раздел в рамках урочной деятельности не изучается. 

Раздел «Коррекционные подвижные игры». 
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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. 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.  

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).  

Раздел «Велосипедная подготовка». 

Узнавание (различение) составных частей трехколесного велосипеда: руль, колесо, 

педали, седло, рама, цепь. Соблюдение последовательности действий при посадке на 

трехколесный велосипед: перекидывание правой ноги через раму, постановка правой ноги 

на педаль, посадка на седло, постановка левой ноги на педаль.  
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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. Преодолениепрепятствийприходьбе(беге).Бегсвысокимподниманиембедра 

(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 
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месте, с продвижением вперед. Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в высоту, 

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. 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Личностные: 

 Проявлять интерес к адаптивным ситуациям для реализации своих двигательных 

потребностей; 

 Положительно взаимодействовать с близкими взрослыми в разных адаптивных 

ситуациях. 

Предметные: 

 выполнение движений и действий по показу взрослого самостоятельно или с 

помощью взрослого; 

 выполнение действий с мячом: броски партнеру и умение ловить мячи среднего 

размера; 

 ходьба по ровной дорожке (или по скамейке); 

 умение стоять друг за другом, стоять, взявшись за руки; 

 прыгать на двух, на одной ноге, на месте, взявшись за руки с учителем; 

 ползать, подползать, переползать через препятствие; 

 выполнение доступных разминочных упражнений; 

 умение пользоваться спортивными снарядами или орудиями (мячами, кеглями, 

кольцами и пр.). 

 навык правильного захвата различных  предметов, передача и переноска их 

 выполнять действия с мячом: бросать (удерживать или отдавать) в руки взрослому 

мячи разного размера; 

 ходить или стоять с помощью взрослого, удерживая игрушку в руке; отдавать ее в 

руки взрослому; или поворачиваться в сторону взрослого, эмоционально или 

двигательно реагируя на тактильное воздействие игрушкой; 

 стоять, или сидеть, или лежать на боку, пользуясь поддержкой взрослого, или 

вспомогательным средством (поручнем, подлокотником); 

 эмоционально и двигательно реагировать на совместные доступные разминочные 

упражнения. 

 

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
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№  п/п Тема Кол- во 
часов 

ЭОР 

1. Раздел. Коррекционные и подвижные игры.  17  

2. Раздел. Лыжная подготовка. 3  

3. Раздел. Велосипедная подготовка. 2  

4. Раздел. Туризм. 2  

5. Раздел. Физическая подготовка 10  

Всего  34  
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