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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» для 

обучающихся 9-11 классов является приложением к адаптированной основной 

общеобразовательной программе образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) -  умеренная и тяжёлая умственная отсталость, 

составлена в соответствии с требованиями  Федерального базисного учебного плана, 

утвержденного приказом Министерства образования Российской Федерации от 10.04.2002 

№ 29/2065-п «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных) 

образовательных учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в 

развитии» на основании программы образования учащихся с умеренной и тяжелой 

умственной отсталостью (под ред. Л.Б. Баряевой, Н.Н. Яковлевой). 

 

Согласно учебному плану: 

- в 9 – 11 классах уроки проводятся 3 часа в неделю, количество часов за год – 102; 
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Планируемые результаты 

 

9 класс 

Предметные результаты освоения АООП 

Минимальный уровень: 

• готовиться к уроку физкультуры; 

• при выполнении общеразвивающих упражнений принимать простейшие исходные 

положения; 

• выполнять простейшие задания по словесной инструкции учителя; 

• что значит «шеренга», «колонна», «круг»; 

• выполнять повороты «направо», «налево» 

• мягко приземляться после прыжка; 

• выполнять прыжок толчком одной ноги и приземление на две ноги; 

• выполнять правильный захват различных предметов, передачу и переноску их; 

• выполнять метания, броски и ловлю мяча; 

• ходить в заданном ритме под хлопки, счёт, музыку; 

• сохранять равновесие при движении по гимнастической скамейке; 

• преодолевать различные препятствия; 

• переносить различные грузы самостоятельно и коллективно; 

• выполнять целенаправленные действия под руководством учителя в подвижных 

играх. 

• правила поведения во время проведения подвижных и спортивных игр; 

• знать понятия «Направляющий», «Замыкающий». 

•  

Достаточный уровень: 
•   овладеть навыками правильного дыхания (по показу учителя). 

• выполнять действия по инструкции. 

•  соблюдать правила поведения в спортивном зале. 

•  

10 класс 

Предметные результаты освоения АООП 

Минимальный уровень: 

• готовиться к уроку физкультуры; 

• при выполнении общеразвивающих упражнений принимать простейшие исходные 

положения; 

•   овладеть навыками правильного дыхания (по показу учителя); 

• выполнять простейшие задания по словесной инструкции учителя; 

• что значит «шеренга», «колонна», «круг»; 

• выполнять повороты «направо», «налево» 

• мягко приземляться после прыжка; 

• выполнять прыжок толчком одной ноги и приземление на две ноги; 

• выполнять правильный захват различных предметов, передачу и переноску их; 

• выполнять метания, броски и ловлю мяча; 

• ходить в заданном ритме под хлопки, счёт, музыку; 

• сохранять равновесие при движении по гимнастической скамейке; 

• преодолевать различные препятствия; 

• переносить различные грузы самостоятельно и коллективно; 

• выполнять целенаправленные действия под руководством учителя в подвижных 

играх 
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• знать понятия «Направляющий», «Замыкающий»; 

Достаточный уровень: 
 

•   овладеть навыками правильного дыхания (самостоятельно). 

• выполнять действия по инструкции. 

•  соблюдать правила поведения в спортивном зале. 

• правила поведения во время проведения подвижных и спортивных игр; 

 

11 класс 

Предметные результаты освоения АООП 

Минимальный уровень: 

• готовиться к уроку физкультуры; 

• при выполнении общеразвивающих упражнений принимать простейшие исходные 

положения; 

•   овладеть навыками правильного дыхания (по показу учителя); 

• выполнять простейшие задания по словесной инструкции учителя; 

• что значит «шеренга», «колонна», «круг»; 

• выполнять повороты «направо», «налево» 

• мягко приземляться после прыжка; 

• выполнять прыжок толчком одной ноги и приземление на две ноги; 

• выполнять правильный захват различных предметов, передачу и переноску их; 

• выполнять метания, броски и ловлю мяча; 

• ходить в заданном ритме под хлопки, счёт, музыку; 

• сохранять равновесие при движении по гимнастической скамейке; 

• преодолевать различные препятствия; 

• переносить различные грузы самостоятельно и коллективно; 

• выполнять целенаправленные действия под руководством учителя в подвижных 

играх 

• знать понятия «Направляющий», «Замыкающий»; 

Достаточный уровень: 

•   овладеть навыками правильного дыхания (самостоятельно). 

• выполнять действия по инструкции. 

•  соблюдать правила поведения в спортивном зале. 

• соблюдать правила поведения во время проведения подвижных и спортивных игр; 
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Учебно–тематический план                                                                       

9 класс 

№ 

п/п 

Основное 

содержание по 

темам 

Кол-

во 

часов 

Характеристика основных видов 

деятельности   

Форма 

организации 

урока 

1 Дыхательные 

упражнения       

10 Упражнения на закрепление 

правильного дыхания и формирование 

правильной осанки. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

2 Построения и 

перестроения 

14 Построения в колонну по одному и 

парами, в круг. Построение в шеренгу 

по росту и перестроение в колонну по 

одному. Повороты направо, налево. 

Повороты в углах зала (площадки) во 

время движения. Ориентировка в 

пространстве помещения (площадки). 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

3 Ходьба и 

упражнения в 

равновесии 

14 Ходьба гимнастическим, приставным 

шагом, в полуприседе и приседе, 

ходьба скрестным шагом, «змейкой» 

со сменой темпа, по различным видам 

дорожкам и коврикам. Упражнения на 

формирование правильной осанки 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

4 Бег 12 Бег в колонне по одному и парами, 

«змейкой» между предметами, между 

линиями, между ориентирами. 

Упражнения на чередование бега с 

ходьбой, прыжками, и подлезанием. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная  

 

5 Прыжки 12 Прыжки со смещением ног вправо — 

влево, с продвижением вперед на 5-6 

м, перепрыгивание через линию, 

веревку. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

6 Бросание, ловля, 

метание 

10 Бросание мяча вверх и ловить его 

двумя руками, перебрасывать мяч друг 

другу снизу, через сетку. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

7 Ползание и 

лазанье 

12 Ползание по гимнастической 

скамейке на животе или на спине, 

подтягиваясь на руках и 

отталкиваясь ногами. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

8 Элементы 

спортивных игр и 

спортивных 

упражнений ( 

футбол, хоккей 

на траве, 

городки) 

18 Передача мяча друг другу: двумя 

руками от груди, одной рукой от 

плеча, перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками от груди в 

движении, ловля мяча, летящего на 

разной высоте (от уровня груди, 

над головой, сбоку, внизу у пола и 

т. п.) и с разных сторон. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

 Итого 102   

 

10 класс 

№ 

п/п 

Основное 

содержание по 

темам 

Кол-

во 

часов 

Характеристика основных видов 

деятельности   

Форма 

организации 

урока 
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1 Дыхательные 

упражнения       

10 Упражнения на закрепление 

правильного дыхания и формирование 

правильной осанки. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

2 Построения и 

перестроения 

14 Построения в колонну по одному и 

парами, в круг. Построение в шеренгу 

по росту и перестроение в колонну по 

одному. Повороты направо, налево. 

Повороты в углах зала (площадки) во 

время движения. Ориентировка в 

пространстве помещения (площадки). 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

3 Ходьба и 

упражнения в 

равновесии 

14 Ходьба гимнастическим, приставным 

шагом, в полуприседе и приседе, 

ходьба скрестным шагом, «змейкой» 

со сменой темпа, по различным видам 

дорожкам и коврикам. Упражнения на 

формирование правильной осанки 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

4 Бег 12 Бег в колонне по одному и парами, 

«змейкой» между предметами, между 

линиями, между ориентирами. 

Упражнения на чередование бега с 

ходьбой, прыжками, и подлезанием. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная  

 

5 Прыжки 12 Прыжки со смещением ног вправо — 

влево, с продвижением вперед на 5-6 

м, перепрыгивание через линию, 

веревку. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

6 Бросание, ловля, 

метание 

10 Бросание мяча вверх и ловить его 

двумя руками, перебрасывать мяч друг 

другу снизу, через сетку. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

7 Ползание и 

лазанье 

12 Ползание по гимнастической 

скамейке на животе или на спине, 

подтягиваясь на руках и 

отталкиваясь ногами. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

8 Элементы 

спортивных игр и 

спортивных 

упражнений ( 

футбол, хоккей 

на траве, 

городки) 

18 Передача мяча друг другу: двумя 

руками от груди, одной рукой от 

плеча, перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками от груди в 

движении, ловля мяча, летящего на 

разной высоте (от уровня груди, 

над головой, сбоку, внизу у пола и 

т. п.) и с разных сторон. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

 Итого 102   

11 класс 

№ 

п/п 

Основное 

содержание по 

темам 

Кол-

во 

часов 

Характеристика основных видов 

деятельности   

Форма 

организации 

урока 

1 Дыхательные 

упражнения       

10 Упражнения на закрепление 

правильного дыхания и формирование 

правильной осанки. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

2 Построения и 

перестроения 

14 Построения в колонну по одному и 

парами, в круг. Построение в шеренгу 

по росту и перестроение в колонну по 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 
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одному. Повороты направо, налево. 

Повороты в углах зала (площадки) во 

время движения. Ориентировка в 

пространстве помещения (площадки). 

 

3 Ходьба и 

упражнения в 

равновесии 

14 Ходьба гимнастическим, приставным 

шагом, в полуприседе и приседе, 

ходьба скрестным шагом, «змейкой» 

со сменой темпа, по различным видам 

дорожкам и коврикам. Упражнения на 

формирование правильной осанки 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

4 Бег 12 Бег в колонне по одному и парами, 

«змейкой» между предметами, между 

линиями, между ориентирами. 

Упражнения на чередование бега с 

ходьбой, прыжками, и подлезанием. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная  

 

5 Прыжки 12 Прыжки со смещением ног вправо — 

влево, с продвижением вперед на 5-6 

м, перепрыгивание через линию, 

веревку. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

6 Бросание, ловля, 

метание 

10 Бросание мяча вверх и ловить его 

двумя руками, перебрасывать мяч друг 

другу снизу, через сетку. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

7 Ползание и 

лазанье 

12 Ползание по гимнастической 

скамейке на животе или на спине, 

подтягиваясь на руках и 

отталкиваясь ногами. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

8 Элементы 

спортивных игр и 

спортивных 

упражнений ( 

футбол, хоккей 

на траве, 

городки) 

18 Передача мяча друг другу: двумя 

руками от груди, одной рукой от 

плеча, перебрасывание мяча друг 

другу двумя руками от груди в 

движении, ловля мяча, летящего на 

разной высоте (от уровня груди, 

над головой, сбоку, внизу у пола и 

т. п.) и с разных сторон. 

Групповая, 

фронтальная, 

индивидуальная 

 

 Итого 102   
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