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Пояснительная записка 
 Адаптированная рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся с нарушением интеллекта (далее ФАООП 

УО, вариант (1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 

24.11.2022г. № 1026  и адресована обучающимся с нарушением интеллекта с учетом 

реализации особых образовательных потребностей. 

 Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа определяет 

цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура». 

 Цель обучения – всестороннее развитие личности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической 

культуре, коррекция недостатков психофизического развития, расширение индивидуальных 

двигательных возможностей, социальной адаптации. 

 Адаптированная рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 3 классе определяет следующие задачи: 

 формирование элементарных знаний о распорядке дня, личной гигиене; 

 формирование умения выполнять комплекс утренней гимнастики; 

 формирование умения подавать команды при сдаче рапорта, выполнять команды в 

строю, соблюдать дистанцию при перестроениях; 

 формирование умения принимать правильную осанку; 

 формирование умения ходить в различном темпе с различными исходными 

положениями рук; 

 формирование умения перелезать через препятствия и подлезать под них различными 

способами в зависимости от высоты; 

 формирование умения переносить несколько набивных мячей; 

 формирование умения сохранять равновесие на гимнастической скамейке в упражнениях 

с предметами и в парах, выполнять вис на канате, 

 формирование умения координировать движения рук и ног в попеременном 

двухшажном ходе; 

 формирование умения преодолевать спуск в высокой стойке на склоне, преодолевать на 

лыжах дистанцию до 0,8 км; 

 воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 

честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений. 

           

      Предмет «Адаптированная физическая культура» является основой физического 

воспитания, включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной 

деятельности и формирует физическую культуру личности. 

     Предметом обучения адаптивной физической культуре в начальной школе является 

двигательная активность с общеразвивающей и коррекционной направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью корригируются психофизические качества, 

укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

      Система физического воспитания, объединяет урочные, внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, создаёт максимально благоприятные условия для 

раскрытия, развития и коррекции не только физических, но и духовных способностей 

ребёнка, его самоопределения, формирование физической культуры личности. 

      Организация творческой деятельности учащихся на уроках адаптивной физической 

культуры позволяет увидеть характер ребёнка, найти индивидуальный подход к нему с 

учётом пола, возраста, темперамента, его интересов и потребности в данном роде 

деятельности, выявить и развить его творческий потенциал. Соблюдение принципов 
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спортивно-творческой направленности для детей с задержкой психического развития 

создаёт основу «коррекционно-развивающей» и «развивающейся» деятельности, 

обеспечивает широкий комплекс психолого-педагогических влияний на процессы развития, 

обучения и воспитания детей и формирует базу для физического совершенствования. 

           Важнейшим требованием проведения урока по адаптивной физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.  

          Урочные занятия по «Адаптивной физической культуре» осуществляются при 

использовании различных методов: 

 формирования знаний (методы слова (информация речевого воздействия) и методы 

наглядности (информация перцептивного воздействия); 

 обучения двигательным действиям (дробление и последовательное освоение частей 

целостного упражнения); 

 развития физических качеств и способностей (для развития скоростных качеств 

(быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контрастный), сенсорный методы; 

 для развития выносливости — равномерный, переменный, повторный, игровой методы; 

 для развития координационных способностей -  элементы новизны в изучаемом 

физическом упражнении (изменение исходного положения, направления, темпа, усилий, 

скорости, амплитуды, привычных условий и др.); 

 симметричные и асимметричные движения; 

 релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц; 

 упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности на слуховой и 

зрительный аппарат); 

 упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, наклоны, вращения, 

внезапные остановки, упражнения на ограниченной, повышенной или подвижной 

опоре); 

 упражнения на точность различения мышечных усилий, временных отрезков и 

расстояния (использование тренажеров для «прочувствования» всех параметров 

движения, предметных или символических ориентиров, указывающих направление, 

амплитуду, траекторию, время движения, длину и количество шагов); 

 упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, 

направлению; 

 воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, хлопки и т. п.); 

 пространственная ориентация на основе кинестетических, тактильных, зрительных, 

слуховых ощущений (в зависимости от сохранности сенсорных систем); 

 упражнения на мелкую моторику кисти (жонглирование предметами, пальчиковая 

гимнастика и др.); 

 парные и групповые упражнения, требующие согласованности совместных действий. 

          Эффективным методом комплексного развития физических качеств, 

координационных способностей, эмоционально-волевой и психической сферы лиц с 

ограниченными возможностями являются  следующие методы: 

 игровой 

 воспитания личности; 

 взаимодействия педагога и обучающихся. 

          Использование разнообразных средств и методов адаптивной физической культуры 

служат стимулятором повышения двигательной активности, здоровья и работоспособности, 

способом удовлетворения потребности в эмоциях, движении, игре, общении, развития 

познавательных способностей, следовательно, являются фактором гармоничного развития 

личности, что создает реальные предпосылки социализации. 
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Место предмета в учебном плане 
         Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной 

области «Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана. В 

соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная 

физическая культура» в 3 классе рассчитана на 3 часа в неделю: 1,5 часа аудиторной 

работы, 1,5 часа самостоятельной работы. 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

Адаптивная физическая культура в 3 классе   является составной частью всей 

системы работы с учащимися с нарушениями интеллекта. Оно решает образовательные, 

воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. 
           Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в 3 классе 

включает следующие разделы:   

 Знания о физической культуре. 

 Гимнастика. 

 Лёгкая атлетика. 

 Игры. 

Раздел «Знания о физической культуре» предусматривает расширение и уточнение 

знаний об уроке «Адаптивная физическая культура», о правилах поведения на уроках, о 

технике безопасности, об основах закаливания, о соблюдении личной гигиены. Знакомятся 

с приемами самостраховки при выполнении упражнений. Знания по данному разделу 

включаются в каждый урок адаптивной физической культуры. 
Раздел «Гимнастика» представлен выполнением строевых упражнений. 

Упражнениями для укрепления мышц спины и живота, развития мышц рук и плечевого 

пояса, упражнениями на равновесие. А так же общеразвивающими упражнениями с 

гимнастическими палками, мячами, обручами. Ползанием на четвереньках, подлезанием 

под препятствие. Лазание вверх и вниз по гимнастической стенке. Лазанием с опорой на 

стопы и кисти рук. Передачей предметов. Упражнениями для формирования правильной 

осанки, укреплением мышц спины и живота. 
Раздел «Легкая атлетика» представлен разновидностями ходьбы. Ходьбой с 

открытыми и закрытыми глазами. Бегом на скорость на 30м. Бегом до 2 минут медленным. 

Прыжками с ноги на ногу, прыжками в длину с места, разбега и высоту. Метанием в цель, 

даль. Выполнением специальных беговых упражнений. Бегом в чередован с ходьбой на 

дистанции 100 м. 
Раздел «Игры» включает в себя игры различной направленности на развитие 

физических качеств. Коррекционные игры. Игры с бегом и прыжками. Игры с элементами 

общеразвивающих упражнения. Игры с бросанием, метанием и ловлей мяча. 
      С целью решения вопросов по профориентации обучающихся на уроках по 

предмету «Адаптивная физическая культура» включается материал, направленный на 

знакомство учащихся с многообразием мира профессий. 
            На уроках, где рассматриваются вопросы профориентационного характера, ведется 

работа по формированию ценностного отношения к труду, пониманию его роли в жизни 

человека и в обществе, по развитию интереса к учебно-познавательной деятельности, 

основанной на посильной практической включенности в различные ее виды, в том числе 

социальную, трудовую, игровую. 
Планируемые результаты 

Личностные результаты 

 сформировать первоначальные представления о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека; 

 сформировать навыки наблюдения за своим физическим состоянием; 

 овладевать элементарными представлениями об основных физических качествах (сила, 

быстрота, выносливость, координация, гибкость). 
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 знать основные правила поведения и техники безопасности на уроке; 

 уметь выполнять команды учителя по словесной инструкции; 

 уметь выполнять упражнения для разминки; 

 уметь сочетать дыхание с движение во время бега; 

 уметь держать постоянный темп в беге; 

Предметные результаты 
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 правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их применять; 

 выполнять несложные упражнения по словесной инструкции при выполнении строевых 

команд; 

 иметь представления о двигательных действиях; 

 знать основные строевые команды; 

 выполнять подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

 взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, 

элементов соревнований; 

 участвовать в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя; 

 знать правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием 

 соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

достаточный уровень 

 практически осваивать элементы гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

 самостоятельное выполнять  комплексы утренней гимнастики; 

 владеть комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища; 

 участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

 выполнять основные двигательные действия в соответствии с заданием учителя: бег, 

ходьба, прыжки и др.; 

 подавать и выполнять строевые команды; 

 уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 совместное участвовать со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

 оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях; 

 знать спортивные традиции своего народа; 

 знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах 

двигательной активности и применять их в практической деятельности; 

 знать правила и технику выполнения двигательных действий, применять усвоенные 

правила при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

 знать и применять правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием в 

повседневной жизни; 

 соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

Метопредметные результаты 

Личностные БУД: 

Демонстрирует в знакомых ситуациях правильное адекватное поведение, 

свидетельствующее о: 
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 осознании себя как ученика, заинтересованного посещением школы, обучением, 

занятиями, как члена семьи, одноклассника, друга; 

 способности к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

 положительном отношении к окружающей действительности, готовности к организации 

взаимодействия с ней и эстетическому ее восприятию; 

 целостном социально ориентированном взгляде на мир в единстве его природной и 

социальной частей; 

 самостоятельности в выполнении учебных заданий, поручений, договоренностей; 

 понимании личной ответственности за свои поступки на основе представлений об 

этических нормах и правилах поведения в современном обществе; 

 готовности к безопасному и бережному поведению в природе и обществе. 

Коммуникативные БУД: 

Во взаимодействии со сверстником может: 

 вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–

класс, учитель−класс); 

 использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и 

учителем; 

 обращаться за помощью и принимать помощь; 

 слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и 

быту; 

 сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

 доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с 

людьми; 

 договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением 

большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими. 

Регулятивные БУД: 

Включаясь в организованную взрослым или сверстником деятельность может: 

 адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, вставать и 

выходить из-за парты и т. д.); 

 принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному 

плану и работать в общем темпе; 

 активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и 

действия одноклассников; 

 соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку 

деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою 

деятельность с учетом выявленных недочетов. 

Познавательные БУД: 

По образцу, заданному учителем в учебной деятельности может: 

 выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо знакомых 

предметов; 

 устанавливать видо-родовые отношения предметов; 

 делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале; 

 пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; 

 читать; писать; выполнять арифметические действия; 

 наблюдать за предметами и явлениями окружающей действительности; 

 работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать изображение, 

текст, устное высказывание, элементарное схематическое изображение, таблицу, 

предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 
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Тематическое планирование 

 

№  Название раздела, темы Количество часов 

1 Знания о физической культуре В процессе обучения 

2 Легкая атлетика 17 

3 Гимнастика.  14 

4 Игры 14 

5 Легкая атлетика 6 

 Итого 51 

 

Воспитательный потенциал урока «Адаптированная физическая культура» 

     В школе существует программа двигательного развития учащихся, которая 

подразумевает правильно организованную двигательную активность, учитывающую психо-

возрастные особенности учащихся на данном этапе развития, их режим дня и 

индивидуальные особенности. 

    Этот комплекс мер воспитательно-оздоровительного характера, направлен на: 

 повышение функциональных резервов здоровья, которые снижены предшествующим 

заболеванием или травмой, но уже достаточны для начала активной учебной 

деятельности;   

 обеспечение физиологической нормы движений; 

 ускорение периода адаптации ребёнка к школьной деятельности; 

 восстановление  диапазона функциональных возможностей основных физиологических 

систем организма, обеспечивающих процессы адаптации; 

 воспитание осознанного отношения к сохранению и укреплению здоровья; 

 развитие навыков самоконтроля; 

 обучение гигиеническим основам и знаниям физиологии. 
       Программа курса предусматривает практическую часть – выполнение учащимися 

общеразвивающих и специальных физических упражнений, элементов аутотренинга и 

самомассажа. А так же блок теоретических знаний о влиянии физической культуры  и 

рационально организованного режима дня на здоровье и работоспособность человека, 

современных оздоровительных методиках, правилах составления индивидуальной 

«программы здоровья». 
      В течение урока адаптивной физической культуры в процессе выполнения 

специальных упражнений учащиеся получают большое количество информации о 

их  свойствах и возможностях влияния на организм. Непрерывно организованная 

двигательная активность учащихся (в период ограничения физических нагрузок – занятия 

адаптивной физической культуры) способствует воспитанию «полезной» привычки - 

регулярному посещению урока физической культуры, а так же  формированию 

положительного отношения к  различным видам двигательной активности: как к высокой, 

так и к низкой - адаптированной нагрузке. 
  Образовательная и воспитательная стороны физического воспитания призваны 

сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к 

своему здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических и 

психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 
Использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета через 

демонстрацию учащимся примеров осознанного гражданского поведения, проявления 
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человеколюбия и добросердечности, анализа жизненных историй, поступков и ситуаций 

организуется путём проведения единых тематических уроков в образовательных областях: 

физическая культура, язык и речевая практика, естествознание, человек и общество, 

искусство, технология. 
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