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Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» для 
обучающихся 5-9 классов составлена на основе требований к результатам освоения 
основного общего образования Федерального государственного образовательного 
стандарта  обучающихся с  умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями), Адаптированной основной общеобразовательной программы 
обучающихся с умственной отсталостью  (интеллектуальными нарушениями) 
вариант 1.  
 

I.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» 
5-9 класс 
Гимнастика.  
Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. 
Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики. 
Практический материал:  
а). Построения и перестроения. 
б). Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): 
упражнения на дыхание, для развития мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи, 
расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов и стоп, укрепления мышц 
туловища, рук и ног, для формирования и укрепления правильной осанки. 
в). Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми 
мячами, большим мячом, набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье 
и перелезание, упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития 
пространственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на 
преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 
 
Легкая атлетика.  
Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к 
предстоящей деятельности. Техника безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка в 
высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей 
деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. 
 
Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в 
легкоатлетических эстафетах. 
Практический материал: 
а) ходьба: ходьба в разном темпе, с изменением направления; ускорением и замедлением, 
преодолением препятствий; 
б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием скорости, скоростной 
бег; эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, бег на короткие, средние и длинные 
дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности; 
в) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий; прыжки в длину 
(способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"); прыжки в высоту способом "перекат"; 
г) метание: метание малого мяча на дальность, метание мяча в вертикальную цель, метание 
в движущую цель. 
 
Лыжная подготовка 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как 
средство закаливания организма. 



Прокладка учебной лыжни, санитарно-гигиеничекие требования к занятиям на лыжах. 
Виды лыжного спорта, сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. 

а) Стойка лыжника.  
б) Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; 
одновременный одношажный).  
в) Совершенствование разных видов подъемов и спусков.  
г) Повороты. 
 
Подвижные игры. 
Практический материал: 
Коррекционные игры. 
Игры с элементами общеразвивающих упражнений (игры с: бегом, прыжками; лазанием, 
метанием и ловлей мяча, построениями и перестроениями, бросанием, ловлей, метанием). 
 
Спортивные игры. 
Баскетбол.  
Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения обучающихся 
при выполнении упражнений с мячом. 
Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 
Практический материал: 
Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по 
свистку. Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками 
на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя 
руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. 
Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 
Волейбол. 
 Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила 
игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и обязанности игроков, 
предупреждение травматизма при игре в волейбол. 
Практический материал: 
Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку 
на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. 
Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача 
мяча после перемещения вперед, вправо, влево. 
Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 
Хоккей на полу. 
Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 
Практический материал:  
Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы 
владения клюшкой, ведение шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 

 
II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

5 КЛАСС 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
У обучающегося будут сформированы: 

-владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 
взаимодействия;  

− формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в 
соревновательной деятельности.  
− формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;  



− сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в 
соревновательной и игровой деятельности.  
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
У обучающегося буду сформированы: 
Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека;  выполнять комплексы 
утренней гимнастики под руководством  
учителя;  

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их 
применять;   

− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые команды и 
выполнять строевых действий по словесной инструкции;  

−  уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;  
− ходить в различном темпе с различными исходными положениями;  

− иметь представление о видах двигательной активности, направленных на 
преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в 
спортивных играх и эстафетах;  

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, 
соревнований;  

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, 
соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях.  
Достаточный уровень:  

− практически освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 
спортивных игр;  
− самостоятельно выполнять комплексы утренней гимнастики;  

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития 
мышц туловища, развития основных физических качеств; участвовать в оздоровительных 
занятиях в режиме дня;  

− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания; 
выполнение двигательных действий;   

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений;  

-совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и  
эстафетах;  

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе 
участия в спортивных играх и соревнованиях; осуществлять их объективное судейство;  
6 КЛАСС 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
У обучающегося будут сформированы: 

− уважительное отношение к спортивным результатам других людей, сверстников;  
− сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к физической культуре, работе на результат;  
− сформированность этических чувств, проявление доброжелательности, 

эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к 
чувствам других людей;  

− сформированность чувства гордости за успехи, достижения как собственные так и 
своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного уровня;  

− сформированность эстетических потребностей и чувств средствами физического 
воспитания.  
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  



У обучающегося будут сформированы: 
Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека;   

− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством  
учителя;  

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их 
применять;   

− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые команды и 
выполнять строевых действий по словесной инструкции;  
− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; − ходить в 
различном темпе с различными исходными положениями;  

− иметь представление о видах двигательной активности, направленных на 
преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в 
спортивных играх и эстафетах;  

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, 
соревнований;  

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, 
соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях.  
Достаточный уровень:  

− освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных 
игр и других видов физической культуры;  
− выполнять самостоятельно комплексы утренней гимнастики;  

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 
развития мышц туловища, развития основных физических качеств; участвовать в 
оздоровительных занятиях в режиме дня;  

− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания; 
выполнение двигательных действий;   

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 
общеразвивающих упражнений;  
−  участвовать со сверстниками в спортивных играх и эстафетах;  

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в 
процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; осуществлять их объективное 
судейство;  
− знать спортивные традиции своего народа и других народов;   

− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры, понимать её 
роль и значение в жизнедеятельности человека;  

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах 
двигательной активности;    
7 КЛАСС 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
У обучающегося будут сформированы: 

− формирование чувства гордости за успехи, достижения как собственные, так и 
своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного уровня;  

− воспитание эстетических потребностей и чувств средствами физического 
воспитания;  

− формирование этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-
нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам 
других людей.  
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
У обучающегося будут сформированы: 



Минимальный уровень: 
− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;   
-выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством  

учителя;  
− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их 

применять;   
− иметь представления о двигательных действиях; знать строевые команды и 

выполнять строевых действий по словесной инструкции;  
−  уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;  

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями;  
− иметь представление о видах двигательной активности, направленных на 

преимущественное развитие основных физических качеств в процессе участия в 
спортивных играх и эстафетах;  

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, 
соревнований;  

− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, 
соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях.  
Достаточный уровень:  

− освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, спортивных 
игр и других видов физической культуры;  
− выполнять самостоятельно комплексы утренней гимнастики;  

− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и 
развития мышц туловища, развития основных физических качеств; участвовать в 
оздоровительных занятиях в режиме дня;  

− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания; 
выполнение двигательных действий;   

− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 
общеразвивающих упражнений;  

-участвовать совместно со сверстниками в спортивных играх и  
эстафетах;  

− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в 
процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; осуществлять их объективное 
судейство;  

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах 
двигательной активности;    
− знать правила техники выполнения двигательных действий;   

− знать организацию занятий по физической культуре с различной целевой 
направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, координации; знать 
физические упражнения с различной целевой направленностью, их выполнять с заданной 
дозировкой нагрузки;    

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях.  
8 КЛАСС 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
У обучающегося будут сформированы: 
− осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости, отслеживание 
результатов параолимпийских игр, специальной олимпиады международного и 
федерального уровней;  
− испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями как собственными, 
так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного уровня;  



− формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях;  
− способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 
соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;  
− владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия, 
в том числе владение вербальными и невербальными коммуникативными компетенциями, 
использование доступных информационных технологий для коммуникации;  
ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
 У обучающегося будут сформированы: 
Минимальный уровень: 
− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 
физического развития и физической подготовки человека;   
− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством  
учителя;  
− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их 
применять;   
− иметь представления о двигательных действиях;   
− знать строевые команды и выполнять строевых действий по словесной инструкции;  
−  уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;  
− ходить в различном темпе с различными исходными положениями;  
−  иметь представление о видах двигательной активности, направленных на 
преимущественное развитие основных физических качеств, в процессе участия в 
спортивных играх и эстафетах;  
− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении спортивных игр, 
соревнований;  
− иметь представления о бережном обращении с инвентарём и оборудованием, 
соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях.  
Достаточный уровень:  
− практически освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 
спортивных игр и других видов физической культуры; самостоятельно выполнять 
комплексы утренней гимнастики;  
− выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития 
мышц туловища, развития основных физических качеств;   
− участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня;  
− знать виды двигательной активности в процессе физического воспитания; выполнение 
двигательных действий;   
− уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений;  
− совместно участвовать со сверстниками в спортивных играх и эстафетах;  
− уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам в процессе 
участия в спортивных играх и соревнованиях; осуществлять их объективное судейство;  
− знать некоторые факторы из истории развития физической культуры,  понимать её роль 
и значение в жизнедеятельности человека;  
− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах 
двигательной активности;    
− знать правила техники выполнения двигательных действий;   
− знать организацию занятий по физической культуре с различной целевой 
направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, координации; знать 
физические упражнения с различной целевой направленностью, их выполнять с заданной 
дозировкой нагрузки;    



− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях.  
9 КЛАСС 
ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ: 
У обучающегося будут сформированы: 

− осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости, 
отслеживание результатов параолимпийских игр, специальной олимпиады 
международного и федерального уровней;  

− испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями как 
собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного уровня;  

− формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях;  

− способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 
соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;  

− владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 
взаимодействия, в том числе владение вербальными и невербальными коммуникативными 
компетенциями, использование доступных информационных технологий для 
коммуникации;  

− формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его 
органичном единстве природной и социальной частей.   

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  
У обучающегося будут сформированы: 

Минимальный уровень: 
− демонстрировать знания о физической культуре как системе разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья;  
− демонстрировать правильную осанку; видов стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 
плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в 
положении стоя); комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета;  

− понимать влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие 
физических качеств человека;  

− планировать занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством 
учителя);  

− знать основные физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, 
гибкость, координация;  

− демонстрировать жизненно важные способы передвижения человека (ходьба, бег, 
прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание);  

− определять индивидуальные показатели физического развития (длина и масса тела) 
(под руководством учителя);  

− выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой 
и учебной деятельности;  

− демонстрировать акробатические и гимнастические комбинации из числа усвоенных 
(под руководством учителя);  
− участвовать со сверстниками в подвижных и спортивных играх;  

− взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований;  

− иметь представления об особенностях физической культуры разных народов, связи 
физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 
обычаями народа;  

− оказывать посильную помощи сверстникам при выполнении учебных заданий;  



− применять спортивный инвентарь, тренажерных устройств на уроке физической 
культуры.  
Достаточный уровень:  

− иметь представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в 
России, в том числе о Параолимпийских играх и Специальной олимпиаде;  

− выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения без предмета: 
упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, 
сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета;  
− выполнять строевые действия в шеренге и колонне;  

− знать виды лыжного спорта, демонстрировать технику лыжных ходов; знать 
температурные нормы для занятий;   

− планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 
отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  

− знать и измерять индивидуальные показатели физического развития (длина и масса 
тела),   

− подавать строевые команды, везти подсчёт при выполнении общеразвивающих 
упражнений (под руководством учителя);  

− выполнять акробатические и гимнастические комбинации на доступном 
техническом уровне;  

− участвовать в подвижных играх со сверстниками, осуществлять их объективное 
судейство; взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 
соревнований;  

− знать особенности физической культуры разных народов, связи физической 
культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 
народа;  

− доброжелательно и уважительно объяснять ошибки при выполнении заданий и 
предлагать способы их устранения;  

− объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, анализировать и 
находить ошибки (с помощью учителя);   

− пользоваться спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием;  
− правильно ориентироваться в пространстве спортивного зала и на стадионе;  
− правильно размещать спортивные снаряды при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр.  
 

 III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№
п/
п 

Раздел (тема) Количество часов 
классы 

5 6 7 8 9 
1 Теоретические сведения В процессе урока 

2 Легкая атлетика 12 12 12 12 12 
3 Гимнастика  12 12 12 12 12 
4 Лыжная подготовка 12 12 12 12 12 
5 Спортивные и подвижные 

игры 
32 32 32 32 32 

5.1 Баскетбол 12 12 12 12 12 
5.2 Волейбол  14 14 12 12 12 
5.3 Хоккей на полу 6 6 6 6 6 
 Итого 68 68 68 68 68 

 


		2024-11-21T11:48:28+0300
	МУНИЦИПАЛЬНОЕ КАЗЕННОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ "СРЕДНЯЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА № 3 Г. АЛЗАМАЙ"




