
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная 

физическаякультура»составленанаосновеФедеральнойадаптированнойосновнойоб-

щеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью(интеллектуальными 

нарушениями) далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства 

просвещения России от 24.11.2022г. №1026  

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) с учетом 

реализацииихособыхобразовательныхпотребностей,атакжеиндивидуальныхособен-ностейи 

возможностей. 

Учебныйпредмет«Адаптивнаяфизическаякультура»относитсякпредметнойобласти«Фи

зическаякультура»иявляетсяобязательнойча-

стьюучебногоплана.Всоответствиисучебнымпланомрабочаяпрограммапоучебномупредмету«

Адаптивнаяфизическаякультура»в1классерас-

считанана33учебныенеделиисоставляет99часоввгод(3часавнеделю).Федеральнаяадаптирован

наяосновнаяобщеобразовательнаяпро- 

грамма определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура». 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучаю-

щихсясумственнойотсталостью(интеллектуальныминарушениями)впро-цессе приобщения их 

к физической культуре, коррекция недостатков психофизического развития, расширение 

индивидуальных двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Задачи обучения: 

−коррекция нарушений физического развития; 

−формирование двигательных умений и навыков; 

−развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

−укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

−раскрытие возможных избирательных способностей и интересов обучающихся для 

освоения доступных видов спортивно- физкультурной деятельности; 

−формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических 

упражнений; 

−формированиеустановкинасохранениеиукреплениездоровья,навы-ковздоровогои 

безопасного образа жизни; 

−поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

−формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических 

сведений пофизическойкультуре; 

−воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 

−воспитание нравственных, морально - волевых качеств (настойчиво-

сти,смелости),навыковкультурногоповедения. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическаякультура» в1 

классе определяетследующие задачи: 

−формированиеуменияготовитьсякуроку; 

−формированиепредставленияоколонне,шеренге; 

−формированиеумениявыполнятьпростейшиестроевыедействиявколоннеи шеренге; 

−формированиеуменияходитьибегатьвразличномтемпеиопределенномритме; 

−формированиеуменияподпрыгиватьнадвухногахинаоднойноге,мягко 

приземлятьсявпрыжках; 

−формированиеуменияподлезать,пролезатьиперелезатьчерезпрепятствие; 

−формирование умения правильно брать контрастные по величине 

иформепредметы,передаватьи переноситьих; 

−формированиеумениядействоватьцеленаправленновподвижныхиграхподруководством 



учителя; 

−воспитаниедоброжелательногоотношенияктоварищам,смелостиво время выполнения 

физических упражнений. 

Планируемыерезультаты 

Личностныерезультаты: 

 принятиесоциальнойролиобучающегося,проявлениесоциальнозна-чимых 

мотивовучебнойдеятельности; 

 принятие себя как обучающегося, заинтересованного посещением за-

нятий адаптивной физической культурой в условиях спортивного зала, 

наспортивнойплощадке (наоткрытомвоздухе); 

 формирование способности к осмыслению социального окружения,своего 

места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и соци-альных 

ролей. 

Уровнидостиженияпредметныхрезультатов 

поучебномупредмету«Адаптивнаяфизическаякультура»в1классе 

Минимальныйуровень: 

−сформироватьпервоначальныепредставленияозначениифизическойкультурыдляукреплен

ия здоровьячеловека; 

−уметьвыполнятьпростыеинструкцииучителя; 

−иметьпредставлениеовидахдвигательнойдеятельности; 

−уметьвыполнятькомплексупражненийс помощьюучителя; 

−овладеватьначальнымидвигательныминавыкамибега,прыжковиметания. 

Достаточныйуровень: 

−сформироватьпервоначальныепредставленияозначениифизическойкультурыдляукреплен

ия здоровьячеловека; 

−сформироватьнавыки наблюдениязасвоимфизическимсостоянием; 

−овладеватьэлементарнымипредставлениямиобосновныхфизиче-

скихкачествах(сила,быстрота,выносливость,координация,гибкость). 

−знатьосновныеправилаповеденияитехникибезопасностинауроке; 

−уметьвыполнятькомандыучителяпо словеснойинструкции; 

−уметьвыполнятьупражнениядляразминки; 

−уметьсочетатьдыханиесдвижениевовремябега; 

−уметьдержатьпостоянныйтемпвбеге; 

−уметьпробежатьот300до500мбезостановки. 

 

 

 

 

 



 

Тематическое планирование по физической культуре 

№ 

п/п 

№ в 

теме 

Раздел, количество часов. 

Тема урока 

Базовые учебные 

действия 

Контроль Дата 

проведения 

Примечание 

Легкаяатлетика –20часов 

1 1 Правилаповедениявфизк

ультурномзале,на 

спортивнойплощадке. 

Личностные: 

– осознавать себя как 

обучающегося, 

заинтересованного 

посещением школы, 

обучением; 

– принимать новый 

статус«обучающегося

», внутреннюю 

позицию школьника 

на уровне 

положительного 

отношения к школе. 

   

2 2 Строевыеупражнения.    
3 3 Строевыеупражнения.    
4 4 Прыжкивдлину.    
5 5 Развитиеравновесия.    
6 6 Подвижныеигры.    
7 7 Отработканавыковбега,уч

етвбегенавремя. 

   

8 8 Бегсускорением,прыжкив

длинусместа. 

   

9 9 Учетвыносливости.Подви

жныеигры. 

   

10 10 Совершенствованиетехни

кивыполнения 

прыжков. 

   

11 11 Совершенствованиетехни

кимедленногобега. 

   

12 12 Учетравновесия.Подвижн

ыеигры. 

   

13 13 Обучениетехникиловлим

яча. 

   

14 14 Техникаловлииведениям

яча. 

   

15 15 Подвижныеигры.Учетгиб

кости. 

   

16 16 Ознакомлениестехникойм

етаниямяча. 

   

17 17 Совершенствованиетехни

киведенияиметаниямяча. 

   

18 18 Совершенствованиетехни

киведенияиметаниямяча. 

   

19 19 Совершенствованиетехни

киведенияиметаниямячав

цель. 

   

20 20 Совершенствованиетехни

киведенияиметаниямячав

цель. 

   

Гимнастика –24часа 
21 1 Развитиеравновесия.Под

вижныеигры. 

Личностные:  

–слушать и понимать 

речь других; 

– договариваться с 

одноклассниками 

совместно с учителем 

о правилах 

поведения и общения 

и следовать им. 

   

22 2 Правилатехникибезопасн

ости.Развитие 

гибкости. 

   

23 3 РазучиваниекомплексаУ.

Г.Развитиегибкости. 

   

24 4 Обучениетехникивыполн

енияакробатически 

упражнений. 

   

25 5 Совершенствованиенавы

ковлазания,метания,прыж

   



ков. 
26 6 Совершенствованиенавы

ковлазания,метания,прыж

ков. 

   

27 7 Обучениетехникеакробат

ическихупражнений. 

   

28 8 Обучениетехникеакробат

ическихупражнений. 

   

29 9 Закреплениетехникивыпо

лненияакробатических 

упражнений. 

   

30 10 Произвольноелазаниепок

анату. 

   

31 11 Развитиечувстваритма.По

движныеигры. 

   

32 12 Развитиечувстваритма.По

движныеигры. 

   

33 13 Совершенствованиетехни

килазанияпоканату. 

   

34 14 Совершенствованиетехни

килазанияпоканату. 

   

35 15 Отработканавыкалазания

поканату. 

   

36 16 Подвижныеигры.Упражн

ениявравновесии. 

   

37 17 Обучениеупорамивисамл

ежананизкомбревне 

   

38 18 Обучениеупорамивисамл

ежананизкомбревне 

   

39 19 Отработкатехникилазани

я. 

   

40 20 Висы,упоры.Учетумений

влазаниипоканату. 

   

41 21 Прыжкивдлинусместа.По

движныеигры. 

   

42 22 Учетпо 

прыжкамвдлинусместа. 

   

43 23 Развитиеравновесия.Под

вижныеигры. 

   

44 24 Развитиеравновесия.Под

вижныеигры. 

   

Лыжнаяподготовка –13часов 

45 1 Правилатехникибезопасн

остинаурокахлыжной 

подготовки. 

Личностные: 

– осознавать себя как 

обучающегося, 

заинтересованного 

посещением школы, 

обучением; 

– принимать новый 

статус 

«обучающегося», 

внутреннюю позицию 

школьника на уровне 

положительного 

отношения к школе. 

   

46 2 Ознакомлениестехникой

передвиженияналыжах. 

   

47 3 Ознакомлениестехникой

передвиженияналыжах. 

   

48 4 Ознакомлениестехникойс

тупающегошага. 

   

49 5 Изучениетехникипередви

женияналыжах 

   

50 6 Изучениетехникипередви

женияналыжах 

   

51 7 Изучениетехникипередви

женияналыжах 

   



52 8 Совершенствованиетехн

икипередвиженияналыжа

х 

   

53 9 Совершенствованиетехни

кипередвиженияналыжах

ступающимшагом. 

   

54 10 Совершенствованиетехни

кипередвиженияна 

лыжах 

ступающимшагом. 

   

55 11 Совершенствованиетехни

кипередвиженияна 

лыжах 

ступающимшагом. 

   

56 12 Катаниенасанках.    

57 13 Катаниенасанках.Игрына

улице. 

   

Гимнастика –4часа 

58 1 Повторениестроевыхупра

жнений. 

    

59 2 Повторениестроевыхупра

жнений. 

   

60 3 Разучиваниеакробатическ

ихупражнений. 

   

61 4 Разучиваниеакробатическ

ихупражнений. 

   

Игрысмячом – 16часов 

62 1 Подвижныеигрысмячом.     

63 2 Техникаведениябаскетбо

льногомяча 

   

64 3 Техникаведениябаскетбо

льногомяча 

   

65 4 Отработкаведениябаскет

больногомяча 

   

66 5 Отработкаведениябаскет

больногомяча 

   

67 6 Отработкаведениябаскет

больногомяча 

   

68 7 Ловляипередачабаскетбол

ьногомяча. 

   

69 8 Ловляипередачабаскетбол

ьногомяча. 

   

70 9 Броскибаскетбольногомя

чавкольцо. 

   

71 10 Броскибаскетбольногомя

чавкольцо. 

   

72 11 Упражнениясмячом.    

73 12 Совершенствованиетехни

киупражненийс 

мячом. 

   

74 13 Обучениеметаниюиловле

мяча. 

   

75 14 Подвижныеигрысмячом    

76 15 Отработкатехникиметани

яиловлимяча. 

   

77 16 Игрынаразвитиевнимани

я. 

   



Легкаяатлетика –19часов 

78 1 Развитиекоординациидви

жений. 

Личностные: 

– осознавать себя как 

обучающегося, 

заинтересованного 

посещением школы, 

обучением; 

– принимать новый 

статус 

«обучающегося», 

внутреннюю позицию 

школьника на уровне 

положительного 

отношения к школе. 

   

79 2 Развитиекоординациидви

жений. 

   

80 3 Учетпопрыжкамввысоту.    

81 4 Техникавыполненияпрыж

коввдлинусразбега. 

   

82 5 Техникавыполненияпрыж

коввдлинус 

разбега. 

   

83 6 Отработканавыковразбега

иотталкиванияв 

прыжках. 

   

84 7 Отработкатехникипрыжк

оввдлинус 

места. 

   

85 8 Отработкатехникипрыжк

оввдлинусместа. 

   

86 9 Подвижныеигры.Развити

еравновесия. 

   

87 10 Подвижныеигры.Учетрав

новесия. 

   

88 11 Совершенствованиедвига

тельныхнавыков. 

   

89 12 Бег на 30м    

90 13 Бегна30м, прыжкив 

длину. 

   

91 14 Учетпобегуна30м.    

92 15 Учетпопрыжкамвдлинус

места. 

   

93 16 Челночныйбег3х10м.Подв

ижныеигры 

   

94 17 Подвижныеигры    

95 18 Подвижныеигры    

96 19 Итоговоезанятие.Подвиж

ныеигры. 

   

 


