
 
 

 



Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету учебному предмету «Адаптивная физическая культура» составлена на основе Федеральной 

адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (далее 

ФАООП УО, вариант (Вариант 1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026  и адресована обучающимся с 

нарушением интеллекта с учетом реализации особых образовательных потребностей. 

Общая характеристика учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура» и является обязательной частью 

учебного плана. 

Цель и задачи изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

Вариант 1 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» . 

Цель изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» - 

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. 

Задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура» - 

- формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и доступных видах спорта; 

- формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, ловкость и другие; 

- развитие у обучающихся умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

- формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во время бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на отрезках от 

40-до 60 м; 

- формирование умения выполнять прыжок в длину способом «согнув ноги с полного разбега; 

- формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 

- совершенствование техники выполнения строевых команд и перестроений; 

- совершенствование умения сохранять равновесие во время выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 

- формирование умения выполнять самостоятельно общеразвивающие и корригирующие упражнения в определенном ритме; 

- совершенствование умения перелезать через препятствие и подлезать под препятствие различным способом в зависимости от высоты препятствия; 

- совершенствования умения передвигаться на лыжах изученными способами; 

- формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

- совершенствование техники и приемов в спортивных играх. 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся занятия на открытом воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на 

коньках. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

 



− выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию учителя; 

− самостоятельное выполнение упражнений; 

− занятия в тренирующем режиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и навыков в 

процессе подвижных игр. 

Обучение по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 8 классе направлено на всестороннее развитие ребенка, развитие его 

потенциальных возможностей. 

В этот период применяется большое количество разнообразных методических приемов, содействующих направленному развитию двигательных 

возможностей подростков. В связи с увеличением индивидуальных различий обучающихся дифференцируются задачи, содержание, темп 

программного материала, оценка их достижений. 

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 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 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; 

- 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. 

Примерные планируемые результаты формирования базовых учебных действий (БУД): 

Личностные учебные действия: 

На основе закрепленных умений и навыков социально одобряемого поведения (во внеучебных ситуациях) при незначительном контроле проявляет 

адекватное поведение, что позволяет: 

- испытывать чувство гордости за свою страну; 

- гордиться школьными успехами и достижениями как собственными, так и своих товарищей 

- адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, живописи и др.; 

- уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их деятельности; 

- активно включаться в общеполезную социальную деятельность; 

- бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и стран. 

Коммуникативные учебные действия: 

В ситуации самостоятельного взаимодействия со сверстниками может: 

- вступать и поддерживать коммуникацию в разных ситуациях социального взаимодействия (учебных, трудовых, бытовых и др.); 

- слушать собеседника, вступать в диалог и поддерживать его, использовать разные виды делового письма для решения жизненно значимых задач 

- использовать доступные источники и средства получения информации для решения коммуникативных и познавательных задач. 

Регулятивные учебные действия: 

В понятной и знакомой ситуации может самостоятельно: 

- принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных и практических задач, осуществлять коллективный поиск средств их 

осуществления; 

- осознанно действовать на основе разных видов инструкций для решения практических и учебных задач; 

- осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности; 

- обладать готовностью к осуществлению самоконтроля в процессе деятельности; 

- адекватно реагировать на внешний контроль и оценку, корректировать в соответствии с ней свою деятельность. 

Познавательные учебные действия: 

При словесном контроле и устной подсказке взрослого в учебной и внеучебной деятельности может: 

- дифференцированно воспринимать окружающий мир, его временно-пространственную организацию; 

- использовать усвоенные логические операции (сравнение, анализ, синтез, обобщение, классификацию, установление аналогий, закономерностей, 

причинно-следственных связей) на наглядном, доступном вербальном материале, основе практической деятельности в соответствии с 

индивидуальными возможностями; 

- использовать в жизни и деятельности некоторые межпредметные знания, отражающие несложные, доступные существенные связи и отношения 

между объектами и процессами. 

 



Тематическое планирование учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество часов 

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы  

 
Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

1 Лёгкая атлетика 6   https://iqsha.ru/  

2 Спортивные игры 6   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

3 Гимнастика  2   https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/mathematics/  

4 Лыжная подготовка 2   https://iqsha.ru/  

5 Спортивные игры 2   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
68 0  0  

 

 

Поурочное планирование 

8 класс 

№ 

п/п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 

Электронные цифровые образовательные ресурсы  

 
Всего  

 

Контрольны

е работы  

 

Практические 

работы  

 

1 

Инструктаж по техники безопасности на уроках 

легкой атлетики. Бег с переменной скоростью до 5 

мин 

1   https://iqsha.ru/  

2 Медленный бег с преодолением препятствий 1   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

3 

Инструктаж по технике безопасности на уроках 

спортивных играх. Ведение мяча с изменением 

направления 

1   
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/m

athematics/  

4 Ведение мяча с изменением направления 1   https://iqsha.ru/  

5 Ведение мяча с обводкой препятствий 1   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

6 Ведение мяча с обводкой препятствий 1   
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/m

athematics/  

7 Ведение мяча с обводкой препятствий 1   https://iqsha.ru/  

8 

Комбинации из основных элементов техники 

перемещений и владении мячом. Учебная игра по 

упрощенным правилам 

1   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

https://iqsha.ru/
https://uchi.ru/teachers/stats/main
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/mathematics/
https://iqsha.ru/
https://uchi.ru/teachers/stats/main
https://iqsha.ru/
https://uchi.ru/teachers/stats/main
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/mathematics/
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/mathematics/
https://iqsha.ru/
https://uchi.ru/teachers/stats/main
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/mathematics/
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/mathematics/
https://iqsha.ru/
https://uchi.ru/teachers/stats/main


9 
Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два на месте 
1   

https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/m

athematics/  

10 
Повороты направо, налево, кругом (переступанием). 

Упражнения на равновесие 
1   https://iqsha.ru/  

11 Одновременный одношажный ход 1   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

12 Одновременный двухшажный ход 1   
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/m

athematics/  

13 
Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм 
1   https://iqsha.ru/  

14 

Прыжки с места и с шага в высоту и длину (2-3 серии 

прыжков по 5-10 прыжков за урок). Учебная игра в 

волейбол 

1   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

15 Бег на короткую дистанцию 1   
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/m

athematics/  

16 Прыжок в длину с полного разбега 1   https://iqsha.ru/  

17 
Метание теннисного мяча на дальность с полного 

разбега по коридору 10 м 
1   https://uchi.ru/teachers/stats/main  

18 Сдача нормативов 1   
https://education.yandex.ru/lab/classes/90208/library/m

athematics/  
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