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Пояснительная записка
Одним  из  важнейших  направлений  работы  с  детьми  с  РАС  является  физическое

развитие,  которое  происходит  на  занятиях  по  адаптивной  физической  культуре.  Целью
адаптивной  физической  культуры  является  повышение  двигательной  активности  детей  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  детей, профилактика
болезней и  возникновения вторичных заболеваний. 

Программа по адаптивной физической культуре  включает 5 разделов:  «Плавание»,
«Спортивные  и  подвижные  игры»,  «Велосипедная  подготовка»,  «Лыжная  подготовка»,
«Туризм». 

Содержание раздела «Плавание» включает задачи на формирование умений двигаться
в  воде  и  навыка  плавания.  Раздел «Спортивные и подвижные игры» содержит задачи на
формирование  умения  взаимодействовать  в  процессе  игры  и  соблюдать  правила  игры.
Усложнение некоторых обучающих задач в программе идет за счёт увеличения количества
раз выполняемого действия (например, отбивать баскетбольный мяч одной рукой от пола 6
раз, 12 раз и т.д.). Содержанием раздела «Велосипедная подготовка» является обучение езде
на  трехколесном  и  на  двухколесном  велосипеде.  Раздел  «Лыжная  подготовка»
предусматривает  формирование  навыка  ходьбы  на  лыжах  и  дальнейшее  его
совершенствование. Программный материал раздела «Туризм» предусматривает овладение
различными туристическими навыками. 

В рамках занятий по «Двигательному развитию» также возможно проведение занятий
по формированию и развитию двигательных навыков  с обучающимися, которые нуждаются
в этом дополнительно. 

Материально-техническое  оснащение  учебного  предмета  предусматривает  как
обычное  для  спортивных  залов  школ  оборудование  и  инвентарь,  так  и  специальное
адаптированное (ассистивное) оборудование для детей с различными нарушениями развития,
включая тренажеры, специальные велосипеды (с ортопедическими средствами), инвентарь
для  подвижных  и  спортивных  игр  и  др.  Материально-техническое  оснащение  учебного
предмета «Адаптивная физкультура» включает: 

 дидактический  материал:  изображения  (картинки,  фото,  пиктограммы)
спортивного,  туристического  инвентаря;  альбомы  с  демонстрационным  материалом  в
соответствии с темами занятий.

 спортивный инвентарь: маты, батуты, гимнастические мячи разного диаметра,
гимнастические  скамейки,  гимнастические  лестницы,  обручи,  кегли,  мягкие  модули
различных  форм,  гимнастические  коврики,  корзины,  футбольные,  волейбольные,
баскетбольные  мячи,  бадминтон,  лыжи,  лыжные  палки,  лыжные  костюмы,  2-х-  и  3-х-
колесные велосипеды, самокаты, рюкзаки, туристические коврики, палатки, спальные мешки,
наборы походной посуды, кольца.

 технические средства реабилитации: кресла-коляски комнатные и прогулочные,
опор для стояния (вертикализаторы, ходунки), опоры для ползания, тренажеры (мотомед и
др.), кресла-стулья с санитарным оснащением (для туалета, ванные).

 мебель: шкафы для хранения спортивного инвентаря, для переодевания, стулья,
стол, столы-кушетки 

ЛИЧНОСТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

В соответствии с требованиями ФГОС к адаптированной основной 

общеобразовательной программе для обучающихся с умственной отсталостью 

результативность обучения каждого обучающегося оценивается с учетом его 



особенностей психофизического развития и особых образовательных 

потребностей. В связи с этим требования к результатам освоения 

образовательных программ представляют собой описание возможных 

результатов образования данной категории обучающихся. Требования к 

результатам освоения АООП: основным ожидаемым результатом освоения 

обучающимся АООП по варианту 2 является развитие жизненной компетенции, 

позволяющей достичь максимальной самостоятельности (в соответствии с его 

психическими и физическими возможностями) в решении повседневных 

жизненных задач, включение в жизнь общества через индивидуальное 

поэтапное и планомерное расширение жизненного опыта и повседневных 

социальных контактов. Ожидаемые личностные результаты освоения АООП 

заносятся в СИПР и с учетом индивидуальных возможностей и специфических 

образовательных потребностей обучающихся.

Планируемые личностные результаты освоения АООП могут включать:

1)  осознание своей принадлежности к определенному полу, осознание себя как 

«Я»;

2) социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной 

деятельности;

3) формирование социально ориентированного взгляда на окружающий мир.  

4) формирование уважительного отношения к окружающим;

5) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире;

8) формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

9) формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям.

Предметные результаты освоения АООП в области адаптивной 

физической культуры:

1. Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей 

и ограничений:



1.1 освоение доступных способов контроля над функциями собственного тела: 

сидеть, стоять, передвигаться (в т.ч. с использованием технических средств);

1.2 освоение двигательных навыков, последовательности движений, развитие 

координационных способностей;

1.3 совершенствование физических качеств: ловкости, силы, быстроты, 

выносливости;

1.4 умение радоваться успехам: выше прыгнул, быстрее пробежал и др.

1.5 играть в подвижные игры и др.

3. Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, 

самостоятельностью и независимостью:

3.1 умение определять свое самочувствие в связи с физической нагрузкой: 

усталость, болевые ощущения, др.

Раздел «Физическая подготовка»:

Может научиться:

- выполнять команду «Становись»

- строиться в шеренгу, в колонну;

- чередовать ходьбу с бегом;

- ходить в колонне по одному;

- подпрыгивать на одной и двух ногах;

- метать мячи одной рукой с места;

- мягко приземляться при прыжках;

- держать мячи, обручи;

- выполнять инструкции и команды учителя;

- ходить по гимнастической скамейке;

- выполнять ОРУ с предметами и без них.

Получит возможность научиться:

- прыгать в длину с места;

- прыгать на скакалке;

- выполнять упражнения в парах;

- бегать на короткие дистанции.



Раздел «Коррекционные подвижные игры»:

Может научиться:

- целенаправленно действовать в подвижных играх под руководством

учителя;

- броскам мяча;

- ловле мяча;

- передаче мяча;

- элементам спортивных упражнений.

Получит возможность научиться:

- элементам спортивных игр;

- взаимодействовать с партнерами по игре

Примерное содержание предмета
Плавание.
Вход  в  воду.  Ходьба  в  воде.  Бег  в  воде.  Погружение  в  воду  по  шею,  с  головой.

Выполнение выдоха под водой. Открывание глаз в воде. Удержание на воде. Скольжение по
поверхности воды на животе, на спине. Выполнение движений ногами, лежа на животе, на
спине.  Выполнение  движений  руками,  лежа  на  животе,  на  спине.  Чередование  поворота
головы с дыханием.  Сочетание движений ног с  дыханием.  Плавание.  Соблюдение правил
поведения  и  безопасности  в  бассейне:  во  время  движения  по  бортику  нельзя  толкаться,
нельзя сталкивать друг друга с бортика бассейна в воду, нельзя топить друг друга, находясь в
воде,  нельзя  заплывать  за  границы  обозначенной  для  плавания  территории,  нельзя
спрыгивать с бортика бассейна.

Спортивные и подвижные игры.
Подвижные игры на развитие координационных способностей.  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. Подвижные игры на развитие скоростных
способностей. 

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. Подвижные игры
на  развитие  скоростно-силовых  способностей.  Соблюдение  правил  игры  «Бросай-ка».
Соблюдение  правил  игры  «Быстрые  санки».  Соблюдение  последовательности  действий  в
игре-эстафете «Строим дом». 

Элементы  спортивных  игр  и  спортивных  упражнений.  Бадминтон:  узнавание,
различение  инвентаря  для  бадминтона.  Удар  по  волану:  нижняя  подача,  верхняя  подача.
Отбивание волана снизу, сверху. Игра в паре.

Футбол: узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в пустые ворота, в ворота с
вратарем с места, с 2-х шагов, с разбега. Прием мяча, стоя в воротах: ловить мяч руками,
отбивать мяч ногой/руками. Ведение мяча. Выполнение передачи мяча партнеру. Остановка
катящегося  мяча  ногой.  Волейбол:  узнавание  волейбольного  мяча.  Подача  волейбольного
мяча сверху, снизу. Прием волейбольного мяча сверху, снизу. Игра в паре без сетки, через
сетку. 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.

Велосипедная подготовка.
Различение  составных  частей  трехколесного  велосипеда.  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.  Управление  трехколесным  велосипедом  без  вращения  педалей.
Вращение  педалей  с  фиксацией  ног,  без  фиксации  ног.  Торможение  ручным  тормозом,
ножным тормозом. Езда на трехколесном велосипеде по прямой, с поворотом. Посадка на
двухколесный  велосипед.  Начало  движения,  сидя  на  двухколесном  велосипеде.  Езда  на
двухколесном велосипеде по прямой на расстояние 10 метров, на расстояние 50 метров, с
поворотом.  Торможение  ручным тормозом,  ножным тормозом.  Разворот  на  двухколесном
велосипеде.  Объезд  препятствий.  Преодоление  подъемов  и  спусков.  Езда  в  группе.
Соблюдение  правил  дорожного  движения  во  время  езды  по  дороге  с  автомобильным
движением: начало движения по сигналу учителя, остановка перед выездом на трассу, езда
по  правой  стороне  дороги,   запрет  на  выезд  на  сторону  встречного  движения.  Уход  за
велосипедом: содержание в чистоте,  сообщение о неисправности велосипеда, накачивание
шины. 

Лыжная подготовка.
Узнавание,  различение  лыжного  инвентаря.  Транспортировка  лыжного  инвентаря.

Крепление ботинок к лыжам. Чистка лыж от снега. Стойка на параллельно лежащих лыжах.
Выполнение  ступающего  шага:  шаговые  движения  на  месте,  продвижение  вперед
приставным шагом, продвижение в сторону приставным шагом.  Подъем после падения из
положения «лежа на боку». Выполнение поворотов, стоя на лыжах (вокруг пяток лыж, вокруг
носков лыж, махом). Выполнение скользящего шага без палок (одно скольжение, 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. 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

№ п/п Тема Планируемая 
дата

Фактическая 
дата

1 Начальные сведения о физической культуре.

2 Построение в шеренгу и равнение по команде
учителя.

3 Выполнение команд: « Равняйсь»,     «
Смирно», « Вольно», « На месте шагом

марш», «Класс стой».

4 Выполнение команд: « Равняйсь»,     «
Смирно», « Вольно», « На месте шагом

марш», «Класс стой».

5 Выполнение ходьбы с различными
положениями рук. Разновидности ходьбы.

6 Выполнение ходьбы с различными
положениями рук. Разновидности ходьбы.



7 Ходьба с изменениями направления.

8 Ходьба с изменениями направления.

9 Ходьба и бег на короткие
отрезки. Выполнение медленного бега до 2

минут. Чередование бега и ходьбы.

10 Ходьба и бег на короткие
отрезки. Выполнение медленного бега до 2

минут. Чередование бега и ходьбы.

11 Общеразвивающие и корригирующие
упражнения.Развитие сердечно-сосудистой и

дыхательной систем

12 Общеразвивающие и корригирующие
упражнения.Развитие сердечно-сосудистой и

дыхательной систем

13 Общеразвивающие и корригирующие
упражнения без предметов. Развитие

координационных способностей.

14 Общеразвивающие и корригирующие
упражнения без предметов. Развитие

координационных способностей.

15 Разновидности прыжков. Прыжки через 
препятствие. Спрыгивание с небольшой 
высоты. Подвижная игра « Удочка».

16 Разновидности прыжков. Прыжки через 
препятствие. Спрыгивание с небольшой 
высоты. Подвижная игра « Удочка».

17 Метание .Броски большого  мяча 2-мя руками
из-за головы

Всего 17


