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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

составлена на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы обучающихся с нарушением интеллекта (далее ФАООП УО, вариант (1), 

утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 1026 

(https://clck.ru/33NMkR) и адресована обучающимся с нарушением интеллекта с учетом 

реализации особых образовательных потребностей. 

 Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной области 

«Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана. В соответствии с 

учебным планом рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 3 классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 102 часов в год (3 часа в 

неделю). 

 Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа определяет 

цель и задачи учебного предмета «Адаптивная физическая культура». 

 Цель обучения – 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. 

 Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 3 

классе определяет следующие задачи: 

 ‒ формирование элементарных знаний о распорядке дня, личной гигиене; 

 ‒ формирование умения выполнять комплекс утренней гимнастики; 

 ‒ формирование умения подавать команды при сдаче рапорта, выполнять 

команды в строю, соблюдать дистанцию при перестроениях; 

 ‒ формирование умения принимать правильную осанку; 

 ‒ формирование умения ходить в различном темпе с различными исходными 

положениями рук; 

 ‒ формирование умения перелезать через препятствия и подлезать под них 

различными способами в зависимости от высоты; 

 ‒ формирование умения переносить несколько набивных мячей; 

 ‒ формирование умения сохранять равновесие на гимнастической скамейке в 

упражнениях с предметами и в парах, выполнять вис на канате, 

 ‒ формирование умения координировать движения рук и ног в попеременном 

двухшажном ходе; 

 ‒ формирование умения преодолевать спуск в высокой стойке на склоне, 

преодолевать на лыжах дистанцию до 0,8 км; 

 ‒ воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений. 
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II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

 

Урочные занятия по «Адаптивной физической культуре» осуществляются при использовании 

различных методов: 

− формирования знаний (методы слова (информация речевого воздействия) и методы 

наглядности (информация перцептивного воздействия); 

− обучения двигательным действиям (дробление и последовательное освоение частей 

целостного упражнения); 

− развития физических качеств и способностей (для развития скоростных качеств 

(быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контрастный), сенсорный методы; 

− для развития выносливости — равномерный, переменный, повторный, игровой 

методы; 

− для развития координационных способностей -  элементы новизны в изучаемом 

физическом упражнении (изменение исходного положения, направления, темпа, усилий, 

скорости, амплитуды, привычных условий и др.); 

− симметричные и асимметричные движения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц; 

− упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности на слуховой и 

зрительный аппарат); 

− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, наклоны, вращения, 

внезапные остановки, упражнения на ограниченной, повышенной или подвижной опоре); 

− упражнения на точность различения мышечных усилий, временных отрезков и 

расстояния (использование тренажеров для «прочувствования» всех параметров движения, 

предметных или символических ориентиров, указывающих направление, амплитуду, 

траекторию, время движения, длину и количество шагов); 

− упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, 

расстоянию, направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, хлопки и т. п.); 

− пространственная ориентация на основе кинестетических, тактильных, зрительных, 

слуховых ощущений (в зависимости от сохранности сенсорных систем); 

− упражнения на мелкую моторику кисти (жонглирование предметами, пальчиковая 

гимнастика и др.); 

− парные и групповые упражнения, требующие согласованности совместных действий. 

Эффективным методом комплексного развития физических качеств, координационных 

способностей, эмоционально-волевой и психической сферы лиц с ограниченными 

возможностями являются  следующие методы: 

− игровой 

− воспитания личности; 

− взаимодействия педагога и обучающихся. 
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Использование разнообразных средств и методов адаптивной физической культуры служат 

стимулятором повышения двигательной активности, здоровья и работоспособности, способом 

удовлетворения потребности в эмоциях, движении, игре, общении, развития познавательных 

способностей, следовательно, являются фактором гармоничного развития личности, что 

создает реальные предпосылки социализации. 

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся занятия на открытом 

воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на коньках. 

№ п/п Название раздела, темы Количество часов 

1 Знания о физической культуре В процессе обучения 

2 Гимнастика 23 

3 Легкая атлетика 36 

4 Игры 26 

5 Лыжная подготовка 17 

 Итого 102 
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III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 

 ‒ сформировать первоначальные представления о значении физической культуры для 

укрепления здоровья человека; 

 ‒ сформировать навыки наблюдения за своим физическим состоянием; 

 ‒ овладевать элементарными представлениями об основных физических качествах 

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

 ‒ знать основные правила поведения и техники безопасности на уроке; 

 ‒ уметь выполнять команды учителя по словесной инструкции; 

 ‒ уметь выполнять упражнения для разминки; 

 ‒ уметь сочетать дыхание с движение во время бега; 

 ‒ уметь держать постоянный темп в беге; 

 ‒ уметь пробежать от 300 до 500 м без остановки. 

Уровни достижения 

предметных результатов по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» на 

конец 3 класса 

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 правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их применять; 

 • выполнять несложные упражнения по словесной инструкции при выполнении 

строевых команд; 

 • иметь представления о двигательных действиях; 

 • знать основные строевые команды; 

 • выполнять подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 • ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

 • взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, 

элементов соревнований; 

 • участвовать в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя; 

 • знать правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием 

 • соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

достаточный уровень 
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 • практически осваивать элементы гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

 • самостоятельное выполнять  комплексы утренней гимнастики; 

 • владеть комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища; 

 • участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

 • выполнять основные двигательные действия в соответствии с заданием учителя: бег, 

ходьба, прыжки и др.; 

 • подавать и выполнять строевые команды; 

 • уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 • совместное участвовать со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

 • оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях; 

 • знать спортивные традиции своего народа; 

 • знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных видах 

двигательной активности и применять их в практической деятельности; 

 • знать правила и технику выполнения двигательных действий, применять усвоенные 

правила при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

 • знать и применять правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием в 

повседневной жизни; 

 • соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивных мероприятиях. 

Примерные планируемые результаты формирования базовых учебных действий (БУД): 

Личностные учебные действия: 

Демонстрирует в знакомых ситуациях правильное адекватное поведение, свидетельствующее 

о: 

 • осознании себя как ученика, заинтересованного посещением школы, обучением, 

занятиями, как члена семьи, одноклассника, друга; 

 • способности к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

 • положительном отношении к окружающей действительности, готовности к 

организации взаимодействия с ней и эстетическому ее восприятию; 

 • целостном социально ориентированном взгляде на мир в единстве его природной и 

социальной частей; 

 • самостоятельности в выполнении учебных заданий, поручений, договоренностей; 

 • понимании личной ответственности за свои поступки на основе представлений об 

этических нормах и правилах поведения в современном обществе; 

 • готовности к безопасному и бережному поведению в природе и обществе. 
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Коммуникативные учебные действия: 

Во взаимодействии со сверстником может: 

 • вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–

класс, учитель−класс); 

 • использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и 

учителем; 

 • обращаться за помощью и принимать помощь; 

 • слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах деятельности и 

быту; 

 • сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

 • доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с 

людьми; 

 • договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением 

большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими. 

Регулятивные учебные действия: 

Включаясь в организованную взрослым или сверстником деятельность может: 

 • адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, вставать и 

выходить из-за парты и т. д.); 

 • принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе; 

 • активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и 

действия одноклассников; 

 • соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку 

деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою 

деятельность с учетом выявленных недочетов. 

Познавательные учебные действия: 

По образцу, заданному учителем в учебной деятельности  может: 

 • выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо 

знакомых предметов; 

 • устанавливать видо-родовые отношения предметов; 

 • делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном 

материале; 

 • пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; 

 • читать; писать; выполнять арифметические действия; 

 • наблюдать за предметами и явлениями окружающей действительности; 

 • работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать 

изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое изображение, 

таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях).
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Календарно – тематическое планирование. 

Адаптивная физическая культура для 3 класса 

 

Кол-

во 

часов 

№ 

урока 

Тема Основное содержание; 

Виды деятельности учащихся 

Место проведения; 

Оборудование; Словарь. 

 

3 а  

Раздел программы основы знаний – 1 час 

1 четверть – 24 часа  

 

1 1 Сообщение 

теоретических 

сведений.  

Беседа. Знакомство учащихся с содержанием 

занятий в новом учебном году; 

1) комплекс упражнений без предметов; 

2) построения и перестроения; 

3) метание мячей в горизонтальную цель. 

Место проведения: Спортивная 

площадка, зал    

Словарь: Упражнения, 

физкультура, спорт, инвентарь, 

урок, техника безопасности, 

правила поведения, спортивные 

игры, командные игры, рекорд, 

техника выполнения. 

1.09  

Раздел программы легкая атлетика -26 часов  

1 2 Легкая атлетика. 

Метание в 

горизонтальную 

цель. 

Беседа. Техника безопасности на занятиях по 

легкой атлетике. 

1) комплекс упражнений без предметов; 

2) построения и перестроения; 

Место проведения 

занятий: спортивный зал. 

Оборудование: 4 разноцветных 

флажка. 

3.09  
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https://yandex.ru/

video/preview/349

898898626861296

6 

 

3) метание мячей в горизонтальную цель. Словарь: флажок, спортивная 

форма, построение, шеренга, 

колонна. 

1 3 Легкая атлетика. 

Метание в 

горизонтальную 

цель. 

1) выполнение команд «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; 

2) комплекс упражнений с гимнастической 

палкой; 

3) метание в горизонтальную цель; 

4) выполнение поворотов на месте; 

5) игры «Самые сильные», «К своим 

флажкам!». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: гимнастические 

палки (по количеству учащихся), 

красные и белые флажки (по 

количеству учащихся), 1 зеленый и 

1 синий флажки, 10 теннисных 

мячей. 

Словарь: шеренга, колонна, 

смирно, вольно, разомкнись. 

5.09  

1 4 Легкая атлетика. 

Метание в 

горизонтальную 

цель. 

1) выполнение команд «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; 

2) комплекс упражнений с гимнастической 

палкой; 

3) метание в горизонтальную цель; 

4) выполнение поворотов на месте; 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: гимнастические 

палки (по количеству учащихся), 

красные и белые флажки (по 

количеству учащихся), 1 зеленый и 

8.09  

https://yandex.ru/video/preview/3498988986268612966
https://yandex.ru/video/preview/3498988986268612966
https://yandex.ru/video/preview/3498988986268612966
https://yandex.ru/video/preview/3498988986268612966
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5) игры «Самые сильные», «К своим 

флажкам!», «Быстро по местам». 

1 синий флажки, 10 теннисных 

мячей. 

Словарь: шеренга, колонна, 

смирно, вольно, разомкнись. 

1 5 Легкая атлетика. 

Прыжок в длину 

с места. 

https://yandex.ru/

video/preview/136

124300773498613

6 

 

1) выполнение команд «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!»; 

2) разучивание комплекса упражнений 

утренней гимнастики; 

3) обучение правильному бегу; 

4) выполнение прыжка в длину с места; 

5) игра «Шишки, желуди, орехи». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: 2 набивных мяча, 

малые мячи (по количеству 

учащихся), стойки для прыжков, 

веревки для прыжков, 4 квадрата. 

Словарь: повороты, шагать, мячи, 

водящий.  

10.09  

1 6 Легкая атлетика. 

Прыжок в длину 

с места 

1) комплекс упражнений утренней 

гимнастики; 

2) прыжок в длину с места на оценку; 

3) метание мячей на дальность; 

4) игры «Пятнашки маршем» и «Дай руку» 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: малые мячи (по 

количеству учащихся), 10 кружков, 

волейбольная сетка. 

Словарь: команда, игроки, метание, 

дальность. 

12.09  

1 7 Легкая атлетика. 

Различные виды 

1) Различные виды ходьбы и бега; 

2) ОРУ с флажками; 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

15.09  

https://yandex.ru/video/preview/1361243007734986136
https://yandex.ru/video/preview/1361243007734986136
https://yandex.ru/video/preview/1361243007734986136
https://yandex.ru/video/preview/1361243007734986136
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ходьбы и бега 3) элементы акробатики (группировка); 

 4) обучение равновесию (ходьба по 

гимнастической скамейке с предметами); 

5) игра «По сигналу». 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), 3 

гимнастических мата, 

гимнастическая скамейка, 2 

волейбольных мяча, 

гимнастические палки. 

 Словарь: акробатика, флажки, 

движение, сигнал. 

1 8 Легкая атлетика. 

Различные виды 

ходьбы и бега 

https://yandex.ru/

video/preview/163

667344949631227

54 

 

1) ОРУ с флажками; 

2) ходьба по гимнастической скамейке с 

доставанием предметов; 

3) обучение перекатам; 

4) игры «Дай руку», «Запрещенное 

движение»; 

5) различные виды ходьбы и бега. 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки, 

гимнастические скамейки, маты, 2 

мяча, булавы. 

Словарь: булава, перекат, 

группировка, равновесие, шагать 

(шаг), ладони. 

17.09 

1 9 Легкая атлетика. 

Метание в 

горизонтальную 

и вертикальную 

цель. 

1) расчет на первый-второй с перестроением в 

две шеренги; 

2) выполнение упражнений с флажками; 

3) выполнение перекатов; 

4) метание в горизонтальную и вертикальную 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки, теннисные 

мячи, гимнастические маты, щит 

размером 0,8 × 0,8 м. 

19.09 

https://yandex.ru/video/preview/16366734494963122754
https://yandex.ru/video/preview/16366734494963122754
https://yandex.ru/video/preview/16366734494963122754
https://yandex.ru/video/preview/16366734494963122754
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цель; 

5) игра «Заяц без домика». 

Словарь: шеренга, колонна, строй, 

цель, домик. 

1 10 Легкая атлетика. 

Метание на 

дальность. 

1) прыжки в длину с трех-четырех шагов; 

2) обучение метанию на дальность; 

3) игры «Заяц без домика», «Сумей догнать». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы.  

Оборудование: 12 малых мячей, 

сетка или шнур, 12 кружочков, 2 

стойки для прыжков, веревка. 

Словарь: сетка, мяч, яма для 

прыжков, толчок, приземление. 

22.09 

1 11 Легкая атлетика. 

Прыжки в длину 

с разбега. 

https://yandex.ru/

video/preview/143

818200840599553

53 

 

1) общеразвивающие упражнения без 

предметов; 

2) обучение прыжкам в длину с разбега; 

3) зачет по метанию на дальность; 

4) ходьба по ориентирам; 

5) игры «Защита укрепления»,  «По сигналу». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: рулетка, теннисные 

мячи (по количеству учащихся), 4 

резиновых квадрата, волейбольный 

мяч, тренога из трех 

гимнастических палок. 

Словарь: площадка, рулетка, 

ориентиры, сигнал. 

24.09 

1 12 Легкая атлетика. 

Прыжки в длину 

с разбега. 

1) общеразвивающие упражнения без 

предмета; 

2) бег на дистанцию 30 м с высокого старта; 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: рулетка, 

26.09 

https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
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3) прыжки в длину с разбега; 

4) игры «Вызов номеров», «Защита 

укрепления» 

секундомер, булавы, флажок. 

Словарь: старт, финиш, бег, круг, 

команда. 

1 13 Легкая атлетика. 

Прыжки в длину 

с места. 

1) Различные виды ходьбы и бега; 

2) упражнения с гимнастической палкой; 

3) отработка фазы прыжка в длину с места; 

4) метание в цель; 

5) игры «Кто подходил?», «Пятнашки 

маршем». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: гимнастические 

палки (по количеству учащихся), 

малые мячи (по количеству 

учащихся), щит размером 0,8 × 0,8 

м, гимнастический мат. 

Словарь: метание, метать мяч, 

собрать мячи, щит, скамейка. 

 

1 14 Легкая атлетика. 

Бег на 

дистанцию 60 м. 

1) выполнение прыжков в длину с разбега; 

2) бег на дистанцию 60 м; 

3) упражнения с флажками; 

4) игры «Класс, смирно!», «Дай руку» 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), секундомер, 

рулетка, 2 волейбольных мяча. 

Словарь: бежать, ловить, помогать, 

эстафета. 

29.09 

1 15 Легкая атлетика. 

Ходьба и бег с 

1) выполнение поворотов направо, налево; 

повороты кругом; 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

1.10 
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переступанием 

через 

препятствие 

2) выполнение общеразвивающих 

упражнений с гимнастическими палками; 

3) передвижение с сохранением равновесия и 

прыжку с высоты; 

4) броски и ловля мяча; 

5) ходьба и бег с переступанием через 

препятствие. 

Оборудование: гимнастические 

палки (по количеству учащихся), 2 

гимнастические скамейки, 

гимнастический мат, 2 

волейбольных мяча. 

Словарь: пары, мяч, скамейка, 

ловить, бросать. 

 

1 16 Легкая атлетика. 

Ходьба и бег с 

переступанием 

через 

препятствие 

https://yandex.ru/

video/preview/547

376909425750305

4 

 

1) выполнение поворотов направо, налево; 

повороты кругом; 

2) выполнение общеразвивающих 

упражнений с гимнастическими палками; 

3) передвижение с сохранением равновесия и 

прыжку с высоты; 

4) броски и ловля мяча; 

5) ходьба и бег с переступанием через 

препятствие. 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: гимнастические 

палки (по количеству учащихся), 2 

гимнастические скамейки, 

гимнастический мат, 2 

волейбольных мяча. 

Словарь: пары, мяч, скамейка, 

ловить, бросать. 

 

3.10 

1 17 Легкая атлетика. 

Бег в различном 

темпе. 

1) выполнение упражнений с флажками; 

2) прыжки с различной высоты; 

3) навыки выполнения бега в различном 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки (по 

6.10 

https://yandex.ru/video/preview/5473769094257503054
https://yandex.ru/video/preview/5473769094257503054
https://yandex.ru/video/preview/5473769094257503054
https://yandex.ru/video/preview/5473769094257503054
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темпе; 

4) игры «Защита укрепления», «Музыкальные 

змейки». 

количеству учащихся), 

гимнастическая скамейка, низкое 

гимнастическое бревно, 

гимнастические булавы, 

гимнастические маты. 

Словарь: четверть, бревно, 

скамейка. 

1 18 Легкая атлетика. 

Различные виды 

ходьбы и бега. 

1) Различные виды ходьбы и бега; 

2) зачет по метанию в цель; 

3) упражнения с флажками; 

4) игры «Вызов номеров», «Перемена мест». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), теннисные 

мячи, щит размером 0,8 × 0,8 м. 

8.10 

Раздел программы Подвижные игры – 9 часов  

1 19 Подвижные игры. 

Элементы футбола.  

1) ОРУ без предметов 

2) Различные виды ходьбы и бега 

3) Беседа. История футбола. 

Основные правила игры 

4) Подвижная игра «Охотники и 

утки» 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи 

Словарь: Футбол, правила, свисток, 

штрафной, ворота, команда 

13.10 

1 20 Подвижные игры. 

Элементы футбола. 

1) ОРУ с мячами 

2) Различные виды ходьбы и бега 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

15.10 
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Ведение 

мяча.контрольная работа 

https://yandex.ru/video/pre

view/71250054552635065

92 

 

 

3) Ведение мяча по прямой 

4) Подвижные игры «Охотники и 

утки», «Ловишки» 

Оборудование: Футбольные мячи 

Словарь: Ведение мяча 

1 21 Подвижные игры. 

Элементы футбола. 

Ведение мяча. 

1) ОРУ с мячами 

2) Различные виды ходьбы и бега 

3) Ведение мяча по прямой 

4) Подвижные игры «Охотники и 

утки», «Ловишки» 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи 

17.10 

1 22 Подвижные игры. 

Элементы футбола. 

Остановка и передача 

мяча 

1) ОРУ с мячами 

2) Бег на короткие дистанции 

3) Остановка и передача мяча в парах 

4) Ведение мяча, огибая предметы 

5) Подвижные игры: «У медведя во 

бору», «День-ночь» 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи, 

кегли (конусы) 

Словарь: Остановка, передача, пас 

20.10 

1 23 Подвижные игры. 

Элементы футбола. 

Остановка и передача 

1) ОРУ с мячами 

2) Бег на короткие дистанции 

3) Остановка и передача мяча в парах 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи, 

22.10 

https://yandex.ru/video/preview/7125005455263506592
https://yandex.ru/video/preview/7125005455263506592
https://yandex.ru/video/preview/7125005455263506592
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мяча 4) Ведение мяча, огибая предметы 

5) Подвижные игры: «У медведя во 

бору», «День-ночь» 

кегли (конусы) 

Словарь: Внутренняя сторона 

стопы 

1 24 Подвижные игры. 

Эстафеты с элементами 

футбола. 

1) ОРУ без предметов 

2) Различные виды ходьбы и бега. 

3) Удар по воротам 

4) Отбивание (Игра вратаря) 

5) Эстафеты с элементами футбола 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи 

Словарь: Вратарь, удар, поймать, 

отбить 

24.10 

1 25 Подвижные игры. 

Эстафеты с 

элементами 

футбола. 

1) ОРУ без предметов 

2) Различные виды ходьбы и бега. 

3) Удар по воротам 

4) Отбивание (Игра вратаря) 

5) Эстафеты с элементами футбола 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи 

Словарь: Штанга, перекладина, гол 

27.10 

1 26 Подвижные игры. 

Футбол. 

1) ОРУ без предметов 

2) Различные виды ходьбы. 

3) Ведение мяча, огибая предметы 

4) Остановка и передача мяча в парах 

5) Игра «Футбол» (упрощенный вариант) 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи 

Словарь: Тайм, матч 

29.10 

1 27 Подвижные игры. 

Футбол. 

1) ОРУ без предметов 

2) Различные виды ходьбы. 

3) Ведение мяча, огибая предметы 

Место проведения: Спортивная 

площадка (Спортзал) 

Оборудование: Футбольные мячи 

30.10 
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4) Остановка и передача мяча в парах 

5) Игра «Футбол» (упрощенный вариант) 

Раздел программы основы знаний – 1 час  

1 28 Гимнастика. 

Сообщение 

теоретических 

сведений. 

1) Беседа. Техника безопасности на уроках 

гимнастики. Гигиенические требования к 

одежде и обуви гимнаста. Значение утренней 

гигиенической гимнастики для здоровья 

человека. Коррекционная игра для развития 

мелкой моторики рук 

2) Комплекс ОРУ со скакалками. 

3) Коррекционная игра «Веселая 

гимнастика». 

4) Ходьба и бег по ориентирам, змейкой. 

5) Метание мяча из и.п. стоя двумя руками. 

Место проведения: кабинет 

адаптивной физической культуры 

Оборудование: Скакалка 

Словарь: Гимнастика 

 

10.11 

1 29 Гимнастика. 

Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/9965

061674606517935 

 

1) комплекс упражнений с флажками; 

2) лазанье по гимнастической стенке; 

3) навыки равновесия; 

4) игры «Зайцы в огороде», «Стой!». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), 

гимнастические стенки (2 пролета), 

гимнастическая скамейка, 

12.11 

https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
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гимнастические маты. 

Словарь: четверть, спорт, стенка, 

лазанье. 

1 30 Гимнастика. 

Лазанье по 

гимнастической 

стенке и 

гимнастической 

скамейке 

1) обучение лазанью по гимнастической 

стенке и гимнастической скамейке; 

2) выполнение прыжка в длину с места; 

3) упражнения с флажками; 

4) игры «Вот так позы!», «Вызов номеров». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), 

гимнастическая стенка, 2 

гимнастические скамейки. 

Словарь: игра, поза, место, длина. 

14.11 

1 31 Гимнастика. 

Лазанье по 

гимнастической 

стенке и 

гимнастической 

скамейке 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/9965

061674606517935 

 

1) обучение лазанью по гимнастической 

стенке и гимнастической скамейке; 

2) выполнение прыжка в длину с места; 

3) упражнения с флажками; 

4) игры «Вот так позы!», «Вызов номеров». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), 

гимнастическая стенка, 2 

гимнастические скамейки. 

Словарь: игра, поза, место, длина. 

17.11 

1 32 Гимнастика. 1) упражнения без предметов, выполняемые 

в колонне по одному в движении; обучение 

лазанью по гимнастической стенке; 

2) прыжки в глубину из положения приседа 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры 

Оборудование: 4 пролета 

19.11 

https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
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при сохранении равновесия; 

3) Игры «Птицы и клетка», «Охотники и 

утки». 

гимнастической стенки, 4 

гимнастических мата, 4 резиновых 

коврика. 

Словарь: предметы, положение рук, 

ног, туловища, коврик, оценка. 

1 33 Гимнастика. 1) упражнения без предметов, выполняемые 

в колонне по одному в движении; обучение 

лазанью по гимнастической стенке; 

2) прыжки в глубину из положения приседа 

при сохранении равновесия; 

3) Игры «Птицы и клетка», «Охотники и 

утки». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал.  

Оборудование: 4 пролета 

гимнастической стенки, 4 

гимнастических мата, 4 резиновых 

коврика. 

Словарь: предметы, положение рук, 

ног, туловища, коврик, оценка. 

21.11 

1 34 Гимнастика. 

Упражнения с 

гимнастической 

палкой. 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/8607

103629039397452 

 

1) прыжки в высоту; 

2) упражнения с гимнастической палкой; 

3) челночный бег; 

4) игры «День и ночь», «У медведя во бору». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: стойка для прыжков 

в высоту, гимнастические палки (по 

количеству учащихся), 5—6 

набивных мячей, шнур с грузиками 

для прыжков, гимнастические 

маты. 

24.11 

https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
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Словарь: стойка, высота, день, 

ночь, медведь. 

1 35 Гимнастика. 

Упражнения с 

гимнастической 

палкой. 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/8607

103629039397452 

 

1) прыжки в высоту; 

2) упражнения с гимнастической палкой; 

3) челночный бег; 

4) игры «День и ночь», «У медведя во бору». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: стойка для прыжков 

в высоту, гимнастические палки (по 

количеству учащихся), 5—6 

набивных мячей, шнур с грузиками 

для прыжков, гимнастические 

маты. 

Словарь: стойка, высота, день, 

ночь, медведь. 

26.11 

1 36 Гимнастика. 

Лазанье по 

гимнастической 

скамейке и 

гимнастической 

стенке 

1) комплекс общеразвивающих упражнений с 

мячами; 

2) выполнение строевых команд; 

3) лазанье по гимнастической скамейке и 

гимнастической стенке; 

4) бросание и ловля больших мячей; 

5) игры «Подвижная цель», «День и ночь». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: теннисные мячи (по 

количеству учащихся), 2 

гимнастические скамейки, 4 

пролета гимнастической стенки, 6 

волейбольных мячей. 

Словарь: высота, мяч, команда, 

игра. 

28.11 

https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
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1 37 Гимнастика. 

Лазанье по 

гимнастической 

скамейке и 

гимнастической 

стенке 

1) комплекс общеразвивающих упражнений с 

мячами; 

2) выполнение строевых команд; 

3) лазанье по гимнастической скамейке и 

гимнастической стенке; 

4) бросание и ловля больших мячей; 

5) игры «Подвижная цель», «День и ночь». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры 

Оборудование: теннисные мячи (по 

количеству учащихся), 2 

гимнастические скамейки, 4 

пролета гимнастической стенки, 6 

волейбольных мячей. 

Словарь: высота, мяч, команда, 

игра. 

1.12 

1 38 Гимнастика. 

Элементы 

акробатики. 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1088

607847380191148

6 

 

1) упражнения без предметов; 

2) выполнение всех способов размыкания; 

3) выполнение прыжков в глубину с высоты 

в ориентир; 

4) выполнение метания в цель; 

5) игры «Перестрелка», «Угадай, кто 

подходил». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры 

Оборудование: гимнастическая 

скамейка, бревно, резиновые 

коврики (по числу учащихся), 

гимнастический мат, волейбольный 

мяч. 

Словарь: коврики, голос, бревно, 

цель. 

3.12 

1 39 Гимнастика. 1) упражнения без предметов; Место проведения занятий: 5.12 

https://yandex.ru/video/preview/10886078473801911486
https://yandex.ru/video/preview/10886078473801911486
https://yandex.ru/video/preview/10886078473801911486
https://yandex.ru/video/preview/10886078473801911486
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Упражнения без 

предметов 

2) выполнение всех способов размыкания; 

3) выполнение прыжков в глубину с высоты 

в ориентир; 

4) выполнение метания в цель; 

5) игры «Перестрелка», «Угадай, кто 

подходил». 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры  

Оборудование: гимнастическая 

скамейка, бревно, резиновые 

коврики (по числу учащихся), 

гимнастический мат, волейбольный 

мяч. 

Словарь: коврики, голос, бревно, 

цель. 

1 40 Гимнастика. 

Упражнения с 

гимнастическими 

палками 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/8607

103629039397452 

 

 

1) лазанье по гимнастической стенке ранее 

изученным способом; 

2) бег на выносливость (до 3—4 мин); 

3) метание в цель; 

4) игры «Круговая лапта», «Пустое место». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: 4 пролета 

гимнастической стенки, 

секундомер, свисток, мячи (по 

количеству учащихся). 

Словарь: лапта, лазанье, стенка, 

свисток. 

8.12 

1 41 Гимнастика. 

Упражнения с 

гимнастическими 

1) лазанье по гимнастической стенке ранее 

изученным способом; 

2) бег на выносливость (до 3—4 мин); 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: 4 пролета 

10.12 

https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
https://yandex.ru/video/preview/8607103629039397452
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палками 3) метание в цель; 

4) игры «Круговая лапта», «Пустое место». 

гимнастической стенки, 

секундомер, свисток, мячи (по 

количеству учащихся). 

Словарь: лапта, лазанье, стенка, 

свисток. 

1 42 Гимнастика. 

Упражнения в 

равновесии 

1) зачет по выполнению метания в цель; 

2) упражнения в равновесии; 

3) Подвижные игры по выбору детей. 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры  

Оборудование: низкое 

гимнастическое бревно, 2 

гимнастических мата, 

баскетбольный щит, теннисные 

мячи (по количеству учащихся). 

12.12 

1 43 Гимнастика. 

Упражнения в 

равновесии 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/6406

064870747208047 

 

1) зачет по выполнению метания в цель; 

2) упражнения в равновесии; 

3) Подвижные игры по выбору детей. 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры  

Оборудование:2 гимнастических 

мата, баскетбольный щит, 

теннисные мячи (по количеству 

учащихся). 

15.12 

Раздел программы Подвижные игры 5 часов  

https://yandex.ru/video/preview/6406064870747208047
https://yandex.ru/video/preview/6406064870747208047
https://yandex.ru/video/preview/6406064870747208047
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1 44 Подвижные игры. 1) ОРУ с гимнастическими палками 

2) Строевые упражнения 

3) Перебрасывание мяча в парах 

4) Игра «Лохматый пес» 

Место проведения: Спортивный зал 

Оборудование: Волейбольные мячи 

 

17.12 

1 45 Подвижные игры. 1) ОРУ с гимнастическими палками 

2) Строевые упражнения 

3) Перебрасывание мяча в парах  

4) Игра «Лохматый пес» 

Место проведения: Спортивный зал 

Оборудование: Волейбольные мячи 

Словарь: Волейбол, сетка 

19.12 

1 46 Подвижные игры. 

Эстафеты с 

мячом 

1) ОРУ с лентами 

2) Беговые упражнения 

3) Перебрасывание мяча в парах через сетку 

4) Эстафеты с мячом 

Место проведения: Спортивный зал 

Оборудование: Волейбольные мячи 

 

22.12 

1 47 Подвижные игры. 

Эстафеты с 

мячом 

1) ОРУ с лентами 

2) Беговые упражнения 

3) Перебрасывание мяча в парах через сетку 

4) Эстафеты с мячом 

Место проведения: Спортивный зал 

Оборудование: Волейбольные мячи 

 

24.12 

1 48 Подвижные игры.  

Пионербол 

1) ОРУ без предметов 

2) Подбрасывание и ловля мяча (с отскоком, 

с хлопком) 

3) Перебрасывание мяча в парах 

4) Пионербол 

Место проведения: Спортивный зал 

Оборудование: Волейбольные мячи 

Словарь: Пионербол 

26.12 
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1 49 Лыжная 

подготовка. 

Сообщение 

теоретических 

сведений. 

Беседа: Техника безопасности при занятиях 

лыжной подготовкой. Правила поведения на 

площадке.  Зимняя спортивная одежда. 

Лыжи, палки, крепления, ботинки. 

 

Место проведения: Спортивный зал 

Оборудование: Наглядный 

материал 

Словарь: Лыжи, палки, крепления, 

ботинки. 

 

Раздел программы лыжная подготовка  - 17 часов  

1 50 Лыжная 

подготовка. 

Ступающий шаг. 

1) требования к одежде лыжника 

2) проверка наличия лыж; 

3) комплекс упражнений с флажками; 

4) ступающий шаг; 

Место проведения: Спортивная 

площадка 

Оборудование: Лыжи, флажки 

Словарь: Ступающий шаг. 

 

1 51 Лыжная 

подготовка. 

Ступающий и 

скользящий шаг. 

1) Повторение переноски лыж под рукой, 

техники ступающего и скользящего шага. 

2) поворот переступанием на лыжах без 

палок. 

Место проведения: Спортивная 

площадка 

Оборудование: Лыжи 

Словарь: Скользящий шаг. 

 

1 52 Лыжная 

подготовка. 

Ступающий и 

скользящий шаг. 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1415

367831565509925

1) переноска лыж с палками под рукой. 

2) повторение техники ступающего шага и 

скользящего шага без палок 

3) поворот переступанием на лыжах без 

палок. 

Место проведения: Спортивная 

площадка 

Оборудование: Лыжи 

Словарь: Поворот переступанием 

 

https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
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4 

 

1 53 Лыжная 

подготовка. 

Ступающий и 

скользящий шаг. 

1) Выявление уровня имеющихся навыков 

передвижения на лыжах. 

2) Повторение техники ступающего шага и 

скользящего шага без палок. 

Место проведения занятий: лыжная 

площадка, заранее приготовленная, 

с замкнутой, не сильно извилистой 

лыжней. 

Оборудование: флажки для 

обозначения линии старта и 

финиша, лыжи. 

 

1 54 Лыжная 

подготовка. 

1) Беседа о требованиях к одежде лыжника; о 

том, как правильно обращаться с лыжами и 

лыжными палками; 

2) комплекс упражнений; 

3) игра «Гуси-лебеди». 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся), 

гимнастический мат, лыжи, 

лыжные палки, ботинки. 

Словарь: лыжи, ботинки, одежда, 

шапочка. 

 

1 55 Лыжная 

подготовка. 

Скользящий и 

ступающий шаг. 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1415

1) ознакомить учащихся с переносом массы 

тела в повороте с переступанием вокруг 

пяток; 

2) продолжить отработку ступающего, 

скользящего шагов (все учащиеся); 

3) закрепить выполнение строевых команд; 

Место проведения занятий: учебная 

лыжня, участок возле школы. 

Оборудование: лыжи, палки, 

флажки. 

 

https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
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367831565509925

4 

 

4) разучить игры «Кто первый?», «По 

местам!». 

1 56 Лыжная 

подготовка. 

Скользящий и 

ступающий шаг. 

1) ознакомить учащихся с переносом массы 

тела в повороте с переступанием вокруг 

пяток; 

2) продолжить отработку ступающего, 

скользящего шагов (все учащиеся); 

3) закрепить выполнение строевых команд; 

4) разучить игры «Кто первый?», «По 

местам!». 

Место проведения занятий: учебная 

лыжня, участок возле школы. 

Оборудование: лыжи, палки, 

флажки. 

 

1 57 Лыжная 

подготовка. 

Подъем лесенкой 

прямо 

1) передвижение приставными шагами влево 

и вправо; 

2) обучение скользящему шагу; 

3) обучение правильному движению руками 

во время скольжения; 

4) спуск в основной и низкой стойках; 

5) подъем лесенкой прямо; 

6) игра «Кто быстрее?». 

Место проведения занятий: участок 

возле школы. 

Оборудование: лыжи, палки, 

флажки. 

Словарь: носки лыж, шаг, ход, 

лыжня. 

 

1 58 Лыжная 

подготовка. 

1) передвижение приставными шагами влево 

и вправо; 

Место проведения занятий: участок 

возле школы. 

 

https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
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Подъем лесенкой 

прямо 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1643

608539490920096

6 

 

2) обучение скользящему шагу; 

3) обучение правильному движению руками 

во время скольжения; 

4) спуск в основной и низкой стойках; 

5) подъем лесенкой прямо; 

6) игра «Кто быстрее?». 

Оборудование: лыжи, палки, 

флажки. 

Словарь: носки лыж, шаг, ход, 

лыжня. 

1 59 Лыжная 

подготовка. 

Подъем лесенкой 

наискось 

1) скользящий шаг; 

2) способы складывания лыж и переноса их к 

месту проведения занятий; 

3) умение пользоваться петелькой на палках; 

4) подъем лесенкой наискось; 

5) игра «Точно в ворота»; 

6) прохождение дистанции до 800 м; 

7) спуски на лыжах в разных стойках с 

палками 

Место проведения занятий: участок 

возле школы, учебная лыжня. 

Оборудование: 6 флажков, 6 пар 

лыжных палок. 

Словарь: лыжный ход, петелька, 

снежки, мороз. 

 

1 60 Лыжная 

подготовка. 

Подъем лесенкой 

наискось 

1) скользящий шаг; 

2) способы складывания лыж и переноса их к 

месту проведения занятий; 

3) умение пользоваться петелькой на палках; 

4) подъем лесенкой наискось; 

Место проведения занятий: участок 

возле школы, учебная лыжня. 

Оборудование: 6 флажков, 6 пар 

лыжных палок. 

Словарь: лыжный ход, петелька, 

 

https://yandex.ru/video/preview/16436085394909200966
https://yandex.ru/video/preview/16436085394909200966
https://yandex.ru/video/preview/16436085394909200966
https://yandex.ru/video/preview/16436085394909200966
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5) игра «Точно в ворота»; 

6) прохождение дистанции до 800 м; 

7) спуски на лыжах в разных стойках с 

палками 

снежки, мороз. 

1 61 Лыжная 

подготовка. 

Скользящий шаг 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1415

367831565509925

4 

 

1)  подъем «полуелочкой» на склон 

2) спуск со склона в основной стойке на 

лыжах с лыжными палками 

3) скользящий шаг 

Место проведения: Спортивная 

площадка 

Оборудование: Лыжи 

Словарь: Подъем «полуелочкой» 

 

1 62 Лыжная 

подготовка. 

Ступающий шаг 

1)  подъем «полуелочкой» на склон 

2) спуск со склона в основной стойке на 

лыжах с лыжными палками 

3) ступающий шаг 

Место проведения: Спортивная 

площадка 

Оборудование: Лыжи 

Словарь: Подъем «полуелочкой» 

 

1 63 Лыжная 

подготовка. 

Попеременный 

двухшажный ход 

1) выполнение скользящего шага с палками; 

2) обучению попеременному двушажному 

ходу; 

3) спуск в низкой стойке и подъем лесенкой 

наискось; 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: 10 флажков. 

Словарь: плечо, ноги, круг, шаг. 

 

https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
https://yandex.ru/video/preview/14153678315655099254
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4) зачет по выполнению поворота 

переступанием вокруг пяток; 

5) игра «Борьба за флажки». 

1 64 Лыжная 

подготовка. 

Попеременный 

двушажный ход 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1225

404690510425101

8 

 

1) выполнение скользящего шага с палками; 

2) обучению попеременному двушажному 

ходу; 

3) спуск в низкой стойке и подъем лесенкой 

наискось; 

4) зачет по выполнению поворота 

переступанием вокруг пяток; 

5) игра «Борьба за флажки». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: 10 флажков. 

Словарь: плечо, ноги, круг, шаг. 

 

1 65 Лыжная 

подготовка. 

Игровое занятие 

Игры «Гонки на санках», «Попади в щит», 

игры «Ворота», «Кто быстрее?». 

Место проведения 

занятий: учебный склон у школы. 

Оборудование: санки (по 

количеству учащихся), флажки, 

2 щита. 

 

1 66 Лыжная 

подготовка. 

Игровое занятие 

Игры «Гонки на санках», «Попади в щит», 

игры «Ворота», «Кто быстрее?». 

Место проведения 

занятий: учебный склон у школы. 

Оборудование: санки (по 

количеству учащихся), флажки, 

 

https://yandex.ru/video/preview/12254046905104251018
https://yandex.ru/video/preview/12254046905104251018
https://yandex.ru/video/preview/12254046905104251018
https://yandex.ru/video/preview/12254046905104251018
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2 щита. 

Раздел программы основы знаний – 1 час  

1 67 Сообщение 

теоретических 

сведений. 

Основы знаний: Техника безопасности при 

занятиях подвижными играми. Правила игр, 

поведение игроков на площадке.  

Элементарные игровые технико-тактические 

взаимодействия. Упражнения на релаксацию, 

дыхательные упражнения в игровой форме. 

Беседа. 

Разучивание. Сюжетные ОРУ. 

Игра «Ловишки». Игровое 

упражнение «Задуй свечу». 

Повторение. Лечебно-

оздоровительные упражнения для 

профилактики нарушений зрения. 

 

1 68 Подвижные игры. 1) выполнение прыжка в длину с места; 

2) комплекс 3 упражнений утренней 

гимнастики с гимнастическими палками; 

3) игра «Вызов номеров». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: гимнастические 

палки (по количеству учащихся), 2 

гимнастических мата, 4 квадрата, 2 

обруча, 2 мяча. 

Словарь: непогода, квадрат, смело, 

радостно. 

 

1 69 Подвижные игры 

с элементами 

баскетбола. 

https://yandex.ru/v

1) Отбивание мяча от пола и ловля после 

отскока 

2) Подбрасывания мяча вверх и ловля двумя 

руками 

Место проведения: Спортивный 

зал. 

Оборудование: баскетбольные мячи 

 

https://yandex.ru/video/preview/2346383918082456680
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ideo/preview/2346

383918082456680 

 

3) Ловля и передача мяча партнеру (от пола, 

от груди) 

4)  Ведение мяча (По прямой, огибая 

предметы) 

5) Эстафеты с элементами баскетбола 

1 70 Подвижные игры 

с элементами 

баскетбола. 

1) Ведение мяча на месте и в движении 

2) Передача мяча в парах 

3) Бросок мяча в кольцо 

4) Эстафеты с элементами баскетбола 

Место проведения: Спортивный 

зал. 

Оборудование: баскетбольные мячи 

 

1 71 Подвижные игры ОРУ с флажками; метание в цель; прыжки в 

длину с разбега; игра «Кто поймал мяч?». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: флажки (по 

количеству учащихся, по 2 на 

каждого); мячи резиновые, 

волейбольные; линейка 

сантиметровая. 

 

1 72 Подвижные игры 1) обучение равновесию (ходьба «по 

кочкам»); 

2) выполнение лазанья по наклонной 

гимнастической скамейке; 

3) игра «Волк во рву». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: 2 гимнастические 

скамейки, 4 пролета 

гимнастической стенки, 6 

 

https://yandex.ru/video/preview/2346383918082456680
https://yandex.ru/video/preview/2346383918082456680
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резиновых ковриков, 

гимнастические палки (по 

количеству учащихся). 

1 73 Подвижные игры 1) ходьба по бревну (равновесие); 

2) соскок в глубину; 

3) метание в цель; 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: низкое бревно, 2 

гимнастических мата, теннисные 

мячи (по количеству учащихся), 

баскетбольный щит. 

 

1 74 Подвижные игры 1) беседа о правильном дыхании; 

2) упражнения с мешочками с песком на 

формирование правильной осанки; 

3) обучение перекату назад, вперед, в 

сторону; 

4) метание в цель; 

5) игры «Зайцы, сторож и Жучка», «Пустое 

место». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: мешочки (по числу 

учащихся), 4 гимнастических мата, 

теннисные мячи (по количеству 

учащихся), баскетбольный щит. 

Словарь: мяч, теннис, сторож, 

Жучка, место. 

 

1 75 Подвижные игры 1) беседа о правильном дыхании; 

2) упражнения с мешочками с песком на 

формирование правильной осанки; 

3) обучение перекату назад, вперед, в 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: мешочки (по числу 

учащихся), 4 гимнастических мата, 
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сторону; 

4) метание в цель; 

5) игры «Зайцы, сторож и Жучка», «Пустое 

место». 

теннисные мячи (по количеству 

учащихся), баскетбольный щит. 

Словарь: мяч, теннис, сторож, 

Жучка, место. 

Раздел программы основы знаний – 1 час  

1 76 Сообщение 

теоретических 

сведений. 

1) Беседа о гимнастических предметах.  

2) Элементарные сведения о правильной 

осанке, равновесии. 

3) Значение режима дня. 

    

Раздел программы гимнастика – 12 часов  

1 77 Гимнастика.  1) выполнение упражнений комплекса 

утренней гимнастики; 

2) передвижение с сохранением равновесия; 

3) игра «Волк во рву». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры  

Оборудование:2 гимнастические 

скамейки, 2 гимнастических мата. 

Словарь: игра, волк, ров, лазанье. 

  

1 78 Гимнастика. 

Лазанье по 

гимнастической 

стенке 

https://yandex.ru/v

1) комплекс общеразвивающих упражнений; 

2) лазанье по гимнастической стенке; 

3) перелезание через предмет; 

4) игры «Кто самый ловкий?», «Волк во рву»; 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: 2 пролета 

гимнастической стенки, 2 

гимнастических мата, низкое 

  

https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
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ideo/preview/9965

061674606517935 

 

бревно, гимнастический конь, 3 

стула, на которые установлены по 

два кубика. 

Словарь: бревно, конь, перелезание, 

зал. 

1 79 Гимнастика. 

Прыжки в высоту 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/7941

91688072499234 

 

1) обще-развивающие упражнения в кабинете 

адаптивной физической культуры; 

2) игры «Кто самый ловкий», «Шишки, 

желуди, орехи». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал, кабинет 

адаптивной физической культуры  

Оборудование: обручи (по 

количеству учащихся), 

гимнастическое бревно, 

гимнастический конь, стойка для 

прыжков в высоту, планка (шнур). 

Словарь: обручи, перелезание, 

высота, бревно. 

  

1 80 Гимнастика. 

Прыжки в высоту 

1) общеразвивающие упражнения с 

обручами; 

2) обучение перелезанию; 

3) прыжки в высоту; 

4) игры «Кто самый ловкий», «Шишки, 

желуди, орехи». 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: обручи (по 

количеству учащихся), 

гимнастическое бревно, 

гимнастический конь, стойка для 

  

https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
https://yandex.ru/video/preview/9965061674606517935
https://yandex.ru/video/preview/794191688072499234
https://yandex.ru/video/preview/794191688072499234
https://yandex.ru/video/preview/794191688072499234
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прыжков в высоту, планка (шнур). 

Словарь: обручи, перелезание, 

высота, бревно. 

1 81 Гимнастика. 

Прыжки в высоту 

1) прыжки в высоту; 

2) выполнение строевых команд; 

3) метание в цель; 

4) игры «Вызов номеров», «Угадай, чей 

голос»; 

5) упражнения с обручами. 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: обручи (по 

количеству учащихся), 

баскетбольный щит, теннисные 

мячи на каждого учащегося. 

Словарь: обручи, команда, голос, 

цель. 

  

1 82 Гимнастика. 

Прыжки в высоту 

1) прыжки в высоту; 

2) выполнение строевых команд; 

3) метание в цель; 

4) игры «Вызов номеров», «Угадай, чей 

голос»; 

5) упражнения с обручами. 

Место проведения занятий: 

спортивный зал. 

Оборудование: обручи (по 

количеству учащихся), 

баскетбольный щит, теннисные 

мячи на каждого учащегося. 

Словарь: обручи, команда, голос, 

цель. 

  

1 83 Гимнастика. 1) метание вдаль; 

2) выполнение команд при обучении бегу с 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 
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различного старта; 

3) навыки ходьбы в ногу; 

4) игры «Мяч водящему», «Космонавты». 

Оборудование: малые мячи (по 

количеству учащихся), 2 

волейбольных мяча, секундомер, 2 

флажка, 4—5 пластмассовых 

обручей. 

Словарь: секундомер, космонавты, 

движение. 

1 84 Гимнастика. 1) метание вдаль; 

2) выполнение команд при обучении бегу с 

различного старта; 

3) навыки ходьбы в ногу; 

4) игры «Мяч водящему», «Космонавты». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: малые мячи (по 

количеству учащихся), 2 

волейбольных мяча, секундомер, 2 

флажка, 4—5 пластмассовых 

обручей. 

Словарь: секундомер, космонавты, 

движение. 

  

1 85 Гимнастика. 1) бег и метание мяча на дальность; 

2) прыжки в длину; 

3) общеразвивающие упражнения без 

предметов; 

4) игры «Совушка», «Космонавты». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: малые теннисные 

мячи (по количеству учащихся). 

Словарь: метание, прыжок, место, 
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разбег. 

1 86 Гимнастика. 1) бег и метание мяча на дальность; 

2) прыжки в длину; 

3) общеразвивающие упражнения без 

предметов; 

4) игры «Совушка», «Космонавты». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование: малые теннисные 

мячи (по количеству учащихся). 

Словарь: метание, прыжок, место, 

разбег. 

  

1 87 Гимнастика. 

Упражнения без 

предмета 

1) упражнения без предмета; 

2) зачет по метанию мячей на дальность; 

3) игра «Кто первый?». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование занятий: малые мячи 

(по количеству учащихся). 

Словарь: урок, метание, площадка, 

стадион. 

  

1 88 Гимнастика. 

Упражнения без 

предмета 

1) упражнения без предмета; 

2) зачет по метанию мячей на дальность; 

3) игра «Кто первый?». 

Место проведения занятий: 

площадка около школы. 

Оборудование занятий: малые мячи 

(по количеству учащихся). 

Словарь: урок, метание, площадка, 

стадион. 

  

Раздел программы легкая атлетика – 14 часов  

1 89 Легкая атлетика. 1) общеразвивающие упражнения с флажками; Место проведения   
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Прыжки в длину 

с разбега 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/1438

182008405995535

3 

 

2) прыжки в длину с разбега; 

3) провести игру «Заяц без домика». 

занятий: площадка 

около школы. 

Оборудование: 

рулетка, 2 флажка 

(красный и белый), 

флажки (на каждого 

ученика по 2 флажка), 

волейбольный мяч. 

Словарь: заяц, домик, 

сосед, флажки. 

1 90 Легкая атлетика. 

Прыжки в длину 

с разбега 

1) общеразвивающие упражнения с флажками; 

2) прыжки в длину с разбега; 

3) провести игру «Заяц без домика». 

Место проведения 

занятий: площадка 

около школы. 

Оборудование: 

рулетка, 2 флажка 

(красный и белый), 

флажки (на каждого 

ученика по 2 флажка), 

волейбольный мяч. 

Словарь: заяц, домик, 

сосед, флажки. 

  

https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
https://yandex.ru/video/preview/14381820084059955353
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1 91 Легкая атлетика. 

Прыжки в высоту 

с разбега 

1) общеразвивающие упражнения с флажками; 

2) прыжки в высоту с разбега; 

3) игры «Пустое место», «Дружные ребята»; 

Место проведения 

занятий: спортивная 

площадка. 

Оборудование: 

флажки (на каждого 

ученика по 2 флажка), 

стойка для прыжков в 

высоту, планка 

(шнур). 

  

1 92 Легкая атлетика. 

Прыжки в высоту 

с разбега 

1) общеразвивающие упражнения с флажками; 

2) прыжки в высоту с разбега; 

3) игры «Пустое место», «Дружные ребята»; 

Место проведения 

занятий: спортивная 

площадка. 

Оборудование: 

флажки (на каждого 

ученика по 2 флажка), 

стойка для прыжков в 

высоту, планка 

(шнур). 

  

1 93 Легкая атлетика. 1)Прыжки в высоту; 

2)метание на дальность; 

3) бег на дистанцию 30; 

Место проведения 

занятий: стадион, 

площадка около 

  



42 

4) игры «Передай мяч соседу», «Кто дальше прыгнет?» школы. 

Оборудование: 

стойка, планка, 3 мяча 

(по количеству 

попыток), 

секундомер, 6 

флажков. 

Словарь: высота, 

полет, дальше. 

1 94 Легкая атлетика. 1)Прыжки в высоту; 

2)метание на дальность; 

3) бег на дистанцию 30; 

4) игры «Передай мяч соседу», «Кто дальше прыгнет?» 

Место проведения 

занятий: стадион, 

площадка около 

школы. 

Оборудование: 

стойка, планка, 3 мяча 

(по количеству 

попыток), 

секундомер, 6 

флажков. 

Словарь: высота, 

полет, дальше. 
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1 95 Легкая атлетика. 

Прыжки в высоту 

1) Прыжки в высоту; 

2) ОРУ без предмета в движении; 

3) игры «Кто дальше прыгнет?», «У ребят порядок 

строгий».  

Место проведения 

занятий: стадион, 

площадка около 

школы. 

Оборудование: стойка 

для прыжков, планка. 

  

1 96 Легкая атлетика. 

Прыжки в высоту 

1) Прыжки в высоту; 

2) ОРУ без предмета в движении; 

3) игры «Кто дальше прыгнет?», «У ребят порядок 

строгий».  

Место проведения 

занятий: стадион, 

площадка около 

школы. 

Оборудование: стойка 

для прыжков, планка. 

  

1 97 Легкая атлетика. 

Метание мяча в 

горизонтальную 

цель 

https://yandex.ru/v

ideo/preview/9086

62677302796779 

 

1) ОРУ без предмета в движении. 

2) Метание мяча в горизонтальную цель; 

3) игры «Салки», «Перемена мест». 

Место проведения 

занятий: спортивный 

зал. 

Оборудование: мячи 

(по количеству 

учащихся), щит 

размером 70 × 70 см, 

гимнастические 

палки. 

  

https://yandex.ru/video/preview/908662677302796779
https://yandex.ru/video/preview/908662677302796779
https://yandex.ru/video/preview/908662677302796779
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1 98 Легкая атлетика. 

Метание мяча в 

горизонтальную 

цель 

1) ОРУ без предмета в движении. 

2) Метание мяча в горизонтальную цель; 

3) игры «Салки», «Перемена мест». 

Место проведения 

занятий: спортивный 

зал. 

Оборудование: мячи 

(по количеству 

учащихся), щит 

размером 70 × 70 см, 

гимнастические 

палки. 

  

1 99 Легкая атлетика.  1) Строевые упражнения 

2) ОРУ, ходьба и бег. 

3) Развитие скоростно-силовых способностей. 

4) Коррекционная игра для развития речевой 

деятельности, способности к звукоподражанию 

Место проведения: 

спортивная площадка 

 

  

1 100 Легкая атлетика.  1) Строевые упражнения 

2) ОРУ, ходьба и бег. 

3) Развитие скоростно-силовых способностей. 

4) Коррекционная игра для развития речевой 

деятельности, способности к звукоподражанию 

Место проведения: 

спортивная площадка 

 

  

1 101 Легкая атлетика. 

Прыжок в длину 

1) «Челночный» бег 3х10м. 

2) Контроль прыжка в длину с места. 

Место проведения: 

спортивная площадка 
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с места 3) Беседа о правилах поведения и техника безопасности во 

время занятий в парках, во дворе. 

Оборудование: 

секундомер, рулетка 

1 102 Легкая атлетика. 

Итоговое игровое 

занятие. 

1) ОРУ без предметов. 

2) Игры-эстафеты. 

3)Подведение итогов за год. 

Место проведения: 

спортивная площадка 

Оборудование: в 

зависимости от игр. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Учебно-методическое обеспечение. 

1. Уроки адаптивной физической культуры в начальных классах : пособие для учителя специальных (коррекционных) 

образовательных учреждений VIII вида / В. М. Мозговой. - Москва : Просвещение, 2009 
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2. Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) 

3. Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) 

1. Нормативные документы: 

- Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) (Утвержден Приказом Минобрнауки России от 19 декабря 2014 г. № 1599); 

- Примерная адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию 

(протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15); 

2. Учебники и учебные пособия по адаптивной физической культуре, дефектологии, материально-техническому обеспечению адаптивной 

физической культуры, комплексной профилактике заболеваний и реабилитации больных и инвалидов, коррекционным подвижным играм и 

упражнениям для детей с нарушениями в развитии. 

2. Периодические издания: 

- Адаптивная физическая культура, 

- Дефектология,  

- Теория и практика физической культуры, 

- Физическая культура: воспитание, образование, тренировка» и другие. 

3. Демонстрационные материалы (плакаты, таблицы, видео материалы и т.д.).  

 

8. Материально-техническое обеспечение. 
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В соответствии с требованиями  Стандарта для организации деятельности по адаптивной физической культуре образовательная организация 

должна иметь крытые и открытые спортивные сооружения,  игровое, спортивное, оздоровительное оборудование и инвентарь для освоения 

всех разделов учебного предмета. К оборудованию предъявляются  педагогические, эстетические и гигиенические требования.  

В частности,  для освоения программы во 3  классе предполагает наличие: специального кабинета адаптивной физической культуры ( 

присутствует специальный спортивный инвентарь для детей с ОВЗ), спортивный зал, где есть гимнастическая стенка, гимнастические 

скамейки  разной высоты, обручи разного диаметра, гимнастические маты, мячи резиновые разного диаметра, гантели, мячи теннисные, 

гимнастические палки, скакалки, набивные мешочки, набора для подвижных игр, лент, веревочек и т.д.).  Подбор оборудования 

определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса  инвентаря должны соответствовать  возрастным  

особенностям школьников;  его количество определяется из  расчёта активного участия всех  детей  в процессе занятий. 

 

 

 


