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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 
 

По  адаптивной физической культуре АООП НОО для детей с умственной отсталостью 

(Вариант 2) Надомное обучение. 

Класс: 1 дополнительный 

 

 

 

 

Количество часов   66 

 

Учитель Карелина Светлана Аркадьевна 

 

Разработана и реализуется в соответствии  

с ФГОС образования для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями), вариант 2 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

В соответствии с требованиями Стандарта к АООП для обучающихся с умеренной, тяжелой, глубокой 

умственной отсталостью, с тяжелыми множественными нарушениями развития (вариант 2) 

результативность обучения каждого обучающегося оценивается с учетом особенностей его 

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. 

Возможные результаты освоения: 

Проявляет интерес к видам физкультурно-спортивной деятельности: 

плаванию, подвижным играм, выполнению основных видов движений. 

Умеет: 

выполнять основные виды движений (ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание, упражнения в 

равновесии); 

входить в воду, передвигаться по дну бассейна, выполнять гребковые движения руками, выполнять 

вдох, задержку дыхания и выдох, погружаться в воду у опоры и без опоры; играть в подвижные и 

коррекционные игры. 

Различает состояния: бодрость 

усталость,  напряжение-

расслабление, больно-приятно и т.п. 

Управляет произвольными движениями: 

статическими, 

динамическими. 

Проявляет двигательные способности: 

общую выносливость, быстроту, 

гибкость, координационные 

способности, силовые 

способности. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Ключевой направленностью учебного предмета адаптивная физическая культура является формирование 

базовых учебных действий на основе предметного содержания, а именно формирование готовности у 

детей к овладению содержанием АООП образования для обучающихся с умственной отсталостью 

(вариант 2). Формирование базовых учебных действий включает следующие задачи: 



3 

3 

 

 

1.Подготовку ребенка к нахождению и обучению в среде сверстников, к эмоциональному, 

коммуникативному взаимодействию с группой обучающихся. 

2.Формирование учебного поведения (направленность взгляда (на говорящего взрослого, на задание; 

умение выполнять инструкции педагога; использование по назначению учебных материалов; умение 

выполнять действия по образцу и по подражанию). 

3.Формирование умения выполнять задание (в течение определенного периода времени, от начала до 

конца, с заданными качественными параметрами). 

4.Формирование умения самостоятельно переходить от одного задания (операции, действия) к другому в 

соответствии с расписанием занятий, алгоритмом действия и т.д. 

Содержание предмета   адаптивная   физическая   культура   отражено   в   трех   разделах: 

«Физическая подготовка», «Плавание», «Коррекционные подвижные игры». 

Таблица 2 – Освоение разделов примерной рабочей программы в течение учебного года 

 

Номер урока 

Раздел 

1-18 19-32 33-52 53-68 

Физическая подготовка     

Плавание     

Коррекционные 

подвижные игры 

    

Основное содержание этих разделов построено с учетом закономерностей формирования двигательных 

умений у детей с тяжелыми множественными нарушениями развития: 

первый этап – ознакомление с двигательным действием на этом этапе используются словесные методы 

(рассказ, описание, объяснение, разбор) и наглядные методы (непосредственный, опосредованный, 

замедленный показ), второй этап – начальное разучивание используется метод упражнения, контактный 

метод обучения в сочетании со словестным, метод физического сопровождения и т.д. 

третий этап – углубленное разучивание применяются словесные, наглядные методы и их сочетание, 

вспомогательные методы (направляющая помощь педагога по ходу выполнения движения, фиксация 

положения тела, принудительное ограничение движения) и т.п. четвертый этап – повторение используются 

словесный метод (задание, указание и др.), целостный метод с отработкой отдельных частей по ходу 

выполнения упражнения, игровой. пятый этап – закрепление используются игровой метод, целостный и т.д. 
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Количество этапов освоения движения может быть увеличено до семи (Л.Н. Ростомашвили, 2015). 

Продолжительность каждого из этапов может индивидуально корректироваться. Но, как правило, на 

первом уроке при освоении каждого из разделов происходит ознакомление с новым движением и его 

начальное разучивание. На втором уроке углубленное разучивание и повторение. Поэтому, содержание 

каждого урока повторяется дважды. Два последних урока раздела (как правило, это два последних урока 

четверти) отведены на закрепление основного содержания раздела в игровой форме. 

Освоение раздела «Физическая подготовка» проходит в первой и четвертой четвертях, так как по 

данному разделу в ПАООП предполагается освоение наибольшего спектра движений, в первом 

дополнительном классе это такие основные движения как: построения и перестроения, 

общеразвивающие и корригирующие упражнения, ходьба и бег, ползание, подлезание, передача 

предметов, прокатывание мяча. Кроме того,занятия по этому разделу могут проводиться не только в 

спортивном зале, но, и на открытой спортивной площадке, это обеспечивает решение задач по 

расширению образовательного пространства за пределами образовательного учреждения. 

Раздел «Плавание» осваивается во второй четверти и основными задачами ставится познакомить детей с 

помещением бассейна, с правилами личной гигиены и поведения в бассейне, научить входить в воду 

безбоязненно, самостоятельно, без помощи инструктора, передвигаться по дну бассейна, выполнять 

вдох, задержку дыхания и выдох, погружаться в воду с опорой и без опоры. 

Содержание раздела «Коррекционные подвижные игры» предусмотрено в третьей четверти и построено с 

учетом скорости освоения учащимися правил игры (одна подвижная игра осваивается два урока), а также 

сочетания подвижных и коррекционных игр. В разделе используются следующие виды коррекционных 

игр: 

формирование способности вести совместные действия с партнером; 

развитие тактильной чувствительности; 

активизация психических процессов: восприятия, внимания, памяти; 

развитие речевой деятельности, способности к звукоподражанию. 

Освоение одного комплекса общеразвивающих и корригирующих упражнений происходит в течение 

двух уроков при этом могут быть использованы разные предметы в зависимости от индивидуальных 

возможностей и особенностей обучающихся. Освоение правил одной коррекционной подвижной игры 

также происходит в течение двух уроков. 

Предусмотрены следующие виды работы на уроке: словесные: объяснения, словесные инструкции, 

распоряжения, команды; физические упражнения: с помощью, с частичной помощью, по образцу, 

по словесной инструкции. 

 



5 

5 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

урока 

Тема Основное содержание Виды деятельности 

Раздел программы физическая подготовка – 16 часов 

1 Вводный урок Начальные сведения о физической культуре. 

Предварительный контроль. 

Объяснение. Назначение спортивного инвентаря и 

оборудования. Правила поведения при занятиях 

физической культурой. 

Тестирование. 

2-3 Ходьба и бег Построения, общеразвивающие и корригирующие 

упражнения, ходьба и бег. Развитие общей 

выносливости. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Принятие исходного положения для построения и 

перестроения. Основная стойка. ОРУ без предметов. 

Ходьба и бег стайкой за учителем. Корригирующие 

дыхательные упражнения: произвольный вдох 

(выдох) через рот (нос). 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

4-5 Ходьба и бег Построения, общеразвивающие и корригирующие 

упражнения, ходьба и бег. Развитие общей 

Ознакомление. Начальное разучивание. Стойка 

ноги врозь. ОРУ с предметами. Ходьба и бег в 
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  выносливости. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

заданном направлении. Корригирующие дыхательные 

упражнения: произвольный вдох через нос (рот), 

выдох через рот (нос). 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

5-6 Ходьба и бег Построения, общеразвивающие и корригирующие 

упражнения, ходьба и бег. Развитие общей 

выносливости. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Построение в шеренгу по одному. ОРУ с предметами. 

Ходьба и бег в колонне по одному за учителем. 

Корригирующие упражнения: сюжетные дыхательные 

упражнения.Углубленное разучивание.Повторение. 

(Содержание предыдущего урока) 

7-8 Ползание Построения, общеразвивающие и корригирующие 

упражнения, ползание. Развитие координационных 

способностей. Развитие мелкой моторики рук. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Построение в колонну по одному. ОРУ с предметами. 

Ходьба и бег в колонне по одному за учителем с 

изменением темпа. Ползание на четвереньках. 

Корригирующие упражнения: круговые движения 

кистью. Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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9-10 Ползание Построения, общеразвивающие и корригирующие 

упражнения, ползание. Развитие координационных 

способностей. Развитие мелкой моторики рук. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Построение в круг. ОРУ с предметами. Ходьба и бег в 

колонне по одному за учителем с изменением 

направления движения. Подлезание под препятствия 

на четвереньках. Корригирующие упражнения: 

противопоставление первого пальца остальным на 

одной руке 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

11-12 Ползание Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, ползание. Развитие 

координационных способностей. Развитие мелкой 

моторики рук. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Построение в шеренгу. Перестроение из шеренги в 

круг. ОРУ с предметами. Ходьба и бег с изменением 

темпа и направления движения. Ползание на животе. 

Корригирующие упражнения: противопоставление 

первого пальца остальным на одной руке 

(одновременно двумя руками). Углубленное 

разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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13-14 Ползание Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, ползание. Развитие 

координационных способностей. Развитие мелкой 

моторики рук. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Построение в колонну. Ходьба и бег противоходом. 

Размыкание и смыкание в шеренге. ОРУ с 

предметами. Подлезание под препятствия на животе. 

Корригирующие упражнения: одновременное 

(поочередное) сгибание (разгибание) пальцев 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

15-16 Сюжетный урок Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, ходьба и бег, ползание. 

Развитие координационных и скоростных 

способностей. 

Закрепление. Основное содержание предыдущих 

уроков четверти закрепляется с использованием 

игрового метода. 

Раздел программы плавание – 16 часов 

17-18 Сообщение 

теоретических 

сведений. 

Меры безопасности в бассейне. Гигиенические 

требования. Спуск в воду. Выход из воды. 

Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Имитационные упражнения. 

Объяснение. Правила поведения в бассейне. Обойти 

бассейн и ознакомиться с его оборудованием. Встать 

рядом с ванной бассейна. Сесть рядом с ванной 

бассейна вместе с инструктором. 

 

Знакомство с водой и ее свойствами. 

 

Сесть на бортик бассейна и опустить ноги в воду. 

Смочите водой ладони, руки, лицо, плечи и шею. 

Обучение спуску в воду. Коррекционная игра 

«Умывание». 
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19-20 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие сердечно-сосудистой системы. 

Закаливание организма. Коррекционная игра для 

ознакомления со свойствами воды. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Вход в воду. Стоя на дне, «погладить» воду. Стоя на 

дне, шлепать по поверхности воды кистями рук – 

ладонью, затем сжатой в кулак. Стоя на дне, держась за 

опору, выполнить поочередные движения каждой 

ногой типа «футбол». Коррекционная игра «Дождик». 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

21-22 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие дыхательной системы. Закаливание 

организма. Коррекционная игра для ознакомления со 

свойствами воды. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Стоя на дне, вытянув руки вперед перед грудью – 

повернуть ладони кнаружи и развести руки в стороны 

(«раздвинуть   воду   в   стороны»),   затем   повернуть 

ладони вниз и соединить кисти под грудью. Ходьба по 

дну, держась за бортик бассейна. Коррекционная игра 

«Подуй на чай». 

 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

23-24 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие координационных способностей. 

Закаливание организма. Коррекционная игра для 

ознакомления со свойствами воды. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Стоя на дне, ноги на шине плеч – движение перед 

грудью в виде «лежачей» восьмерки. Ходьба по дну, 

держась за руку инструктора. Коррекционная игра 

«Солнышко и дождик». 

 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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25-26 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие координационных способностей. 

Закаливание организма. Коррекционная игра для 

умения задерживать дыхание. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Стоя на дне, согнув руки в локтевых суставах, 

предплечья параллельно друг другу – одновременные и 

попеременные круговые движения предплечьями и 

кистями рук, отгребая воду в стороны-назад. Ходьба 

по дну самостоятельно. Коррекционная игра «Веселые 

брызги». 

 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

27-28 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие координационных способностей. 

Закаливание организма. Коррекционная игра для 

развития способности ориентирования в 

пространстве. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Ходьба по дну с поворотами и изменениями 

направления – боком, спиной – с различными 

положениями и движениями рук. Сделать вдох и 

задерживать     дыхание. Коррекционная игра 

«Карусели». 

 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

29-30 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. Закаливание организма. Коррекционная игра 

для развития способности ориентирования в 

пространстве. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Ходьба по дну, наклонившись вперед, вытянув руки 

вперед, соединив кисти, положив плечи и руки на воду. 

Сделать вдох, задерживать дыхание и подуть на воду, 

чтобы образовалась «лунка». Коррекционная игра 

«Лодочки». 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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31-32 Освоение с водой. Общеразвивающие и специальные упражнения на 

суше. Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. Закаливание организма. Коррекционная игра 

для развития способности ориентирования в 

пространстве. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

«Кто выше выпрыгнет из воды»: присесть, 

оттолкнуться ногами от дна, а руками от воды и 

выпрыгнуть вверх. Сделать вдох, задерживать дыхание 

опустить губы в воду и сделать выдох. Коррекционная 

игра «Волны на море». 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

Раздел программы коррекционные подвижные игры – 18 часов 

33-34 Подвижные игры с 

бегом 

Начальные сведения об играх и поведении игроков. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения 

Развитие скоростных способностей. Коррекционная 

игра для формирования способности вести 

совместные действия с партнером, ориентирования в 

пространстве зала. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «Принеси игрушку». 

Коррекционная игра «Найди куклу» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

35-36 Подвижные игры с 

прыжками 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Коррекционная игра для формирования способности 

вести совместные действия с партнером. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «По ровненькой дорожке». 

Коррекционная игра «Паровозик» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

37-38 Подвижные игры с 

мячом 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 

Развитие скоростных и координационных. Развитие 

тактильной чувствительности. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «Поймай мяч». Коррекционная 

игра «Узнай предмет» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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39-40 Подвижные игры с 

бегом 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 

Развитие скоростных способностей. Развитие 

тактильной чувствительности. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «Солнышко и дождик». 

Коррекционная игра «Горячий мяч» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

41-42 Подвижные игры с Общеразвивающие и корригирующие упражнения Ознакомление. Начальное разучивание. 

 прыжками Развитие скоростно-силовых способностей. 

Коррекционная игра для активизации психических 

процессов: восприятия, внимания, памяти. 

Сюжетные ОРУ. Игра «С кочки на кочку». 

Коррекционная игра «Карлики-великаны» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

43-44 Подвижные игры с 

мячом 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 

Развитие скоростных и координационных. 

Коррекционная игра для активизации психических 

процессов: восприятия, внимания, памяти. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «Поймай мяч» Коррекционная 

игра«Запомни имя» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

45-46 Подвижные игры с 

бегом 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 

Развитие скоростных способностей. Коррекционная 

игра для развития речевой деятельности, способности 

к звукоподражанию 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Сюжетные ОРУ. Игра «Птичка и птенчики» 

Коррекционная игра «Пузырь» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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47-48 Подвижные игры с 

прыжками 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Коррекционная игра для развития речевой 

деятельности, способности к звукоподражанию 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «Зайка беленький» 

Коррекционная игра«Пастух и стадо» 

 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

49-50 Подвижные игры с 

мячом 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. 

Развитие скоростных и координационных 

способностей. Коррекционная игра для развития 

речевой деятельности, способности к 

звукоподражанию 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Сюжетные ОРУ. Игра «Перебрось мяч» 

Коррекционная игра«Курочка-хохлатка» 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

Раздел программы физическая подготовка – 16 часов 

51-52 Передача 

предметов 

Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, передача предметов. 

Развитие координационных способностей. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Размыкание и смыкание в колонне. ОРУ с 

предметами. Передача предметов в шеренге. 

Корригирующие упражнения: движения головой: 

наклоны вперед (назад, в стороны), повороты, 

круговые движения 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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53-54 Передача 

предметов 

Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, передача предметов. 

Развитие координационных способностей. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

Размыкание и смыкание в шеренге. ОРУ с 

предметами. Передача предметов в кругу. 

Корригирующие упражнения: поднимание головы в 

положении «лежа на животе». 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

55-56 Передача 

предметов 

Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, передача предметов. 

Развитие координационных способностей. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Повороты на месте. ОРУ с предметами. Передача 

предметов в парах. Корригирующие упражнения: 

наклоны туловища вперед (в стороны, назад). 

Повороты туловища вправо (влево). 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

57-58 Прокатывание 

мяча 

Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, прокатывание мяча. 

Развитие координационных способностей. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Повороты на месте в разные стороны ОРУ с 

предметами. Прокатывание мяча по полу в заданном 

направлении. Ходьба и бег с движениями рук. 

Корригирующие упражнения: наклоны туловища в 

сочетании с поворотами. 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 
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59-60 Ходьба и бег Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, ходьба и бег. Развитие 

общей выносливости. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Повороты на месте и в движении. ОРУ в движении. 

Ходьба и бег с высоким подниманием бедра. 

Корригирующие упражнения: стойка на коленях. 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

61-62 Ходьба и бег Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, ходьба и бег. Развитие 

общей выносливости. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

Ознакомление. Начальное разучивание. 

 

Повороты кругом на месте. ОРУ в кругу. Ходьба и бег 

с захлестом голени на заданное расстояние. 

Корригирующие упражнения: одновременные 

движения ногами. 

Углубленное разучивание.Повторение. 

(Содержание предыдущего урока) 

63-64 Ходьба и бег Построения и перестроения, общеразвивающие и 

корригирующие упражнения, ходьба и бег. Развитие 

общей выносливости. Развитие сердечнососудистой и 

дыхательной систем. 

Ознакомление. Начальное разучивание. Повороты 

кругом в ходьбе. ОРУ в парах. Ходьба и бег широким 

шагом на заданное расстояние. Корригирующие 

упражнения: поочередные движения ногами. 

Углубленное разучивание.Повторение. 

 

(Содержание предыдущего урока) 

65-66 Контрольный урок Итоговый контроль. Тестирование. 
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