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Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» для 

обучающихся 7 класса составлена на основе требований к результатам освоения 

основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта  обучающихся с  умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы обучающихся с умственной отсталостью  (интеллектуальными 

нарушениями) вариант 2.  
 

I.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Программа по адаптивной физической культуре включает 3 раздела: "Коррекционные 

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

Раздел "Коррекционные подвижные игры". 

 

Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Баскетбол. 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 р 

Волейбол. Подача волейбольного мяча сверху (снизу). Прием волейбольного мяча сверху 

(снизу). Игра в паре без сетки (через сетку). Футбол. 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. 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". 

Раздел "Лыжная подготовка". 

 

Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага: шаговые 

движения на месте, продвижение вперед приставным шагом, продвижение в сторону 

приставным шагом. 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 "Физическая подготовка". 

Построения и перестроения. Общеразвивающие и корригирующие упражнения.         

Ходьба с высоким подниманием колен. Приседание. Ползание на четвереньках.                

Ходьба по гимнастической скамейке: широкой (узкой) поверхности гимнастической 

скамейки, ровной (наклонной) поверхности гимнастической скамейки, движущейся 

по(препятствиями).                                                                                                     Прыжки на 

двух ногах (с одной ноги на другую).                                                                     Ходьба и бег. 

Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба с изменением темпа, 

направления движения. Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе.                              



Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину.                                            

Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Бросание мяча на дальность. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). 

Метание в цель (на дальность).  

 

 

II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

У обучающегося будут сформированы: 

1) формирование уважительного отношения к окружающим; 

2) развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе 

представлений о нравственных нормах, общепринятых правилах; 

3) развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

4) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и 

духовным ценностям. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 

У обучающегося будут сформированы: 

 

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, физическая подготовка. 

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 



№ Раздел (тема) Количество 

часов 

1 Коррекционные подвижные игры 6 

2 Лыжная подготовка 5 

3 Физическая подготовка 6 
 

Итого  17 
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