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Рабочая программа 

учебного предмета  

«Адаптивная физическая культура» 

для обучающихся по адаптированной программе  

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

7 класс  

  



Планируемые результаты освоения учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

6 класс 

Личностные: 

➢ осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости, 

отслеживание результатов параолимпийских игр, специальной олимпиады 

международного и федерального уровней; 

➢ испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями как 

собственными, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях различного 

уровня; 

➢ формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях; 

➢ способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, 

принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

➢ владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 

взаимодействия, в том числе владение вербальными и невербальными 

коммуникативными компетенциями, использование доступных информационных 

технологий для коммуникации; 

➢ формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

его органичном единстве природной и социальной частей. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

➢ демонстрировать знания о физической культуре как системе 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья; 

➢ демонстрировать правильную осанку; видов стилизованной ходьбы под 

музыку; комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений 

тела и его частей (в положении стоя); комплексов упражнений для укрепления 

мышечного корсета; 

➢ понимать влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

➢ планировать занятий физическими упражнениями в режиме дня (под 

руководством учителя); 

➢ выбирать (под руководством учителя) спортивную одежду и обувь в 

зависимости от погодных условий и времени года; 

➢ знать основные физические качества человека: сила, быстрота, 

выносливость, гибкость, координация; 

➢ демонстрировать жизненно важные способы передвижения человека 

(ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

➢ определять индивидуальные показатели физического развития (длина и 

масса тела) (под руководством учителя); 

➢ выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и учебной деятельности; 

➢ демонстрировать акробатические и гимнастические комбинации из числа 

усвоенных (под руководством учителя); 

➢ участвовать со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 



➢ взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных 

игр и соревнований; 

➢ иметь представления об особенностях физической культуры разных 

народов, связи физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа; 

➢ оказывать посильную помощи сверстникам при выполнении учебных 

заданий; 

➢ применять спортивный инвентарь, тренажерных устройств на уроке 

физической культуры. 

Достаточный уровень: 

➢ иметь представление о состоянии и организации физической культуры и 

спорта в России, в том числе о Параолимпийских играх и Специальной олимпиаде; 

➢ выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения без 

предмета: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела 

и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета; 

➢ выполнять строевые действия в шеренге и колонне; 

➢ знать виды лыжного спорта, демонстрировать технику лыжных ходов; 

знать температурные нормы для занятий;  

➢ планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

➢ знать и измерять индивидуальные показатели физического развития 

(длина и масса тела),  

➢ подавать строевые команды, везти подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений (под руководством учителя); 

➢ выполнять акробатические и гимнастические комбинации на доступном 

техническом уровне; 

➢ участвовать в подвижных играх со сверстниками, осуществлять их 

объективное судейство; взаимодействовать со сверстниками по правилам 

проведения подвижных игр и соревнований; 

➢ знать особенности физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

➢ доброжелательно и уважительно объяснять ошибки при выполнении 

заданий и предлагать способы их устранения; 

➢ объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки (с помощью учителя);  

➢ пользоваться спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

➢ правильно ориентироваться в пространстве спортивного зала и на 

стадионе; 

➢ правильно размещать спортивные снаряды при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр. 

Содержание учебного предмета 

Знания о физической культуре. 
Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А.Д. 

Бутовского в развитии отечественной системы физического воспитания и спорта. 

Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных 

этапов развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы. 



Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности современного человека. 
Способы самостоятельной деятельности. 
Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе 

выполнения физических упражнений на открытых площадках. Ведение дневника по 

физической культуре.  
Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила 

технической подготовки. Двигательные действия как основа технической 

подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы 

оценивания техники двигательных действий и организация процедуры оценивания. 

Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и 

способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической 

подготовкой. 
Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на 

учебный год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия по 

самостоятельной технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного 

эффекта занятий физической культурой с помощью «индекса Кетле», 

«ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой». 
Физическое совершенствование. 
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 
Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением 

ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики 

нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня.  
Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Модуль «Гимнастика». 
Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением 

упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические 

пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки, 

акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, 

кувырках (мальчики). 
Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, 

прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, 

выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 
Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с 

добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). 

Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее разученных 

упражнений в висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в два 

приёма (мальчики). 
Модуль «Лёгкая атлетика». 
Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый 

бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости 

передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину 

способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  
Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной 

скоростью мишени. 
Модуль «Зимние виды спорта». 
Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона, 

переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 



одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной 

дистанции, спуски и подъёмы ранее освоенными способами.  
Модуль «Спортивные игры».  
Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину 

двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: 

ведение, приёмы и передачи, броски в корзину.  
Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника, 

передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая 

деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических 

приёмов. 
Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, 

тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за 

боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приёмов. 
Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, 

технических действий спортивных игр. 
Модуль «Спорт». 
Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 



Тематическое планирование 

  

№ 

п/п  

 

Наименование 

разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о физической 

культуре 
 3     

Итого по разделу  3  
 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 5     

Итого по разделу  5   

Физическое совершенствование 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 2     

Итого по разделу  2  
 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 
 10     

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

 11     

2.3 

Зимние виды спорта 

(модуль "Зимние 

виды спорта") 

 10     

2.4 

Спортивные игры. 

Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 8     

2.5 

Спортивные игры. 

Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 8     

2.6 

Спортивные игры. 

Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 

 8     

2.7 Модуль "Спорт"  3     



Итого по разделу  58  
 

Общее количество часов по 

программе 
 68   0   0   
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