
 



 

 

  

Одним из важнейших направлений работы с глухим обучающимся, имеющим умеренную или тяжелую умственную отсталость, является 

физическое развитие, которое происходит на занятиях по адаптивной физической культуре. Целью адаптивной физической культуры 

является повышение двигательной активности обучающихся и обучение использованию полученных навыков в повседневной жизни. 

Основные задачи: формирование и совершенствование основных и прикладных двигательных навыков; формирование туристических 

навыков, умения кататьсянавелосипеде,ходитьналыжах,плавать,игратьвспортивныеигры; укрепление и сохранение здоровья обучающихся, 

профилактика болезней и возникновения вторичных заболеваний. 

Программапоадаптивнойфизическойкультуревключает4раздела: 

«Физическая подготовка»,  "Спортивные и подвижные игры", "Велосипедная подготовка", "Лыжная подготовка". 

Материально-техническое оснащение учебного предмета предусматривает как обычное для спортивных залов школ оборудование и 

инвентарь, так и специальное адаптированное (ассистивное) оборудование для обучающихся с различными нарушениями развития, включая 

тренажеры, специальные велосипеды (с ортопедическими средствами), инвентарь для подвижных и спортивных игр. 

Материально-техническое оснащение учебного предмета "Адаптивная физкультура" включает дидактический материал: 

изображения (картинки, фото, пиктограммы) спортивного, туристического инвентаря; 

альбомы с демонстрационным материалом в соответствии с темами занятий, спортивный инвентарь: маты, батуты, гимнастические мячи 

разного диаметра, гимнастические скамейки, гимнастические лестницы, обручи, кегли, мягкие модули различных форм, гимнастические 

коврики, корзины, футбольные, волейбольные, баскетбольные мячи, бадминтон, лыжи, лыжные палки, лыжные костюмы, 2- и 3-колесные 

велосипеды, самокаты, рюкзаки, туристические коврики, палатки, спальные мешки,наборы походной посуды, кольца; 

технические средства реабилитации: кресла-коляски комнатные и прогулочные, опоры для стояния (вертикализаторы, ходунки), опоры 

для ползания, тренажеры (мотомед), кресла-стулья с санитарным оснащением (для туалета, ванные); 

мебель: шкафы для хранения спортивного инвентаря, для переодевания, стулья, стол, столы-кушетки. 

 

Содержание учебного предмета "Адаптивная физическая культура" 

1. Спортивные и подвижные игры: подвижные игры на развитие координационных способностей. Соблюдение правил игры 

"Стоп, хоп, раз". Соблюдение правил игры "Болото". Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете "Полоса препятствий": бег 

по скамейке, прыжки через кирпичики, пролезание по туннелю, бег, передача эстафеты. Подвижные игры на развитие скоростных 

способностей. 

Соблюдение правил игры "Пятнашки". Соблюдение правил игры "Рыбаки и рыбки". Соблюдение последовательности действий в игре- 

эстафете "Собери пирамидку": бег к пирамидке, надевание кольца, бег в обратную сторону, передача эстафеты. Подвижные игры на развитие 

скоростно-силовых способностей. Соблюдение правил игры "Бросай-ка". Соблюдениеправил игры "Быстрыесанки". 

Соблюдениепоследовательности действий в игре-эстафете "Строим дом". 

Элементы спортивных игр и спортивных упражнений. Бадминтон: узнавание, различение инвентаря для бадминтона. Удар по волану: 

нижняя подача, верхняя подача. Отбивание волана снизу, сверху. Игра в паре. 

Футбол: узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в пустые ворота, в ворота с вратарем с места, с 2-х шагов, с разбега. Прием 

мяча, стоявворотах:ловитьмячруками,отбиватьмячногой(руками).Ведениемяча. 



Выполнение передачи мяча партнеру. Остановка катящегося мяча ногой. Волейбол: узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного 

мяча сверху, снизу. Прием волейбольного мяча сверху, снизу. Игра в паре без сетки, через сетку. Баскетбол: узнавание баскетбольного мяча. 

Передача баскетбольного мяча без отскока от пола, с отскоком от пола. Ловля баскетбольного мяча без отскока от пола, с отскоком от пола. 

Отбивание баскетбольного мяча от пола одной рукой. Ведение баскетбольного мяча по прямой, с обходом препятствия. Броски мяча в кольцо 

двумя руками. 

2. Велосипедная подготовка: различение составных частей трехколесного велосипеда. Соблюдение последовательности действий при посадке 

на трехколесный велосипед: перекидывание правой ноги через раму, постановка правой ноги на педаль, посадка на седло, постановка левой 

ноги на педаль. Управление трехколесным велосипедом без вращения педалей. Вращение педалей с фиксацией ног, без фиксации ног. 

Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. Езда на трехколесном велосипеде по прямой, с поворотом. Посадка на двухколесный 

велосипед. Начало движения, сидя на двухколесном велосипеде. Езда на двухколесном велосипеде по прямой на расстояние 10 метров, на 

расстояние 50 метров, с поворотом. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. Разворот на двухколесном велосипеде. Объезд 

препятствий. Преодоление подъемов и спусков. Езда в группе. Соблюдение правил дорожного движения во время езды по дороге с 

автомобильным движением: начало движения по сигналу взрослого, остановка перед выездом на трассу, езда по правой стороне дороги, 

запрет на выезд на сторону встречного движения. Уход за велосипедом: содержание в чистоте, сообщение о неисправности, накачивание 

шины. 

3.Лыжная подготовка: узнавание, различение лыжного инвентаря. Транспортировка лыжного инвентаря. Крепление ботинок к лыжам.Чистка 

лыж от снега. Стойка на параллельно лежащих лыжах. Выполнение 

ступающегошага:шаговыедвижениянаместе,продвижениевпередприставным шагом, продвижение в сторону приставным шагом. Подъем 

после падения из положения "лежа на боку". Выполнение поворотов, стоя на лыжах (вокруг пяток лыж, вокруг носков лыж, махом). 

Выполнение скользящего шага без палок (одно скольжение, несколько скольжений). Выполнение попеременного двухшажного хода. 

Выполнение бесшажного хода. Преодоление подъемов ступающим шагом, "лесенкой", "полуелочкой", "елочкой". Выполнение торможения 

при спуске со склона нажимом палок, "полуплугом", "плугом", падением. 

3. Раздел"Физическаяподготовка". 

Построения и перестроения. Принятие исходного положения для построения и перестроения: основная стойка, стойка "ноги на ширине 

плеч" ("ноги на ширине ступни"). Построение в колонну по одному, в одну шеренгу, перестроение из шеренги в круг. Размыкание на 

вытянутые руки в стороны, на вытянутые руки вперед. Повороты на месте в разные стороны. Ходьба в колонне по одному, по двое. Бег в 

колонне. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Дыхательные упражнения: произвольный вдох (выдох) через рот (нос), 

произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот (нос). Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. 

Противопоставление первого пальца остальным на одной руке (одновременно двумя руками), пальцы одной руки пальцам другой руки 

поочередно (одновременно). Сгибание пальцев в кулак на одной руке с одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения 

кистью. Сгибание фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) движения руками в исходных положениях "стоя", "сидя", "лежа" (на боку, 

на спине, на животе):вперед, назад, в стороны, вверх, вниз, круговые движения. Круговые движения руками в исходном положении "руки к 

плечам". Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклоны вперед (назад, в стороны), повороты, круговые 

движения. Поднимание головывположении"лежанаживоте".Наклонытуловищавперед(в 

стороны, назад). Повороты туловища вправо (влево). Круговые движения прямыми руками вперед (назад). Наклоны туловища в сочетании с 

поворотами. Стояние на коленях. 



Ходьба с высоким подниманием колен. Хлопки в ладони под поднятой прямой ногой. Движения стопами: поднимание, опускание, 

наклоны, круговые движения. Приседание. Ползание на четвереньках. Поочередные (одновременные) движения ногами: поднимание 

(отведение) прямых (согнутых) ног, круговые движения. Переход из положения "лежа" в положение "сидя" (из положения "сидя" в 

положение "лежа"). Ходьба по доске, лежащей на полу. Ходьба по гимнастической скамейке: широкой (узкой) поверхности гимнастической 

скамейки, ровной (наклонной) поверхности гимнастической скамейки, движущейся поверхности, с предметами (препятствиями). 

Прыжки на двух ногах (с одной ноги надругую). Стойка у вертикальной плоскости в правильной осанке. Движение руками и ногами, 

стоя у вертикальной плоскости: отведение рук в стороны, поднимание вверх и возвращение в исходное положение, поочередное поднимание 

ног вперед, отведение в стороны. Отход от стены с сохранением правильной осанки. 

Ходьба и бег.Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в стороны). Движения руками при ходьбе: взмахи, вращения, 

отведение рук назад, в стороны, подъем вверх. Ходьба ровным шагом, на носках, пятках, высоко поднимая бедро, захлестывая голень, 

приставным шагом, широким шагом, в полуприседе, приседе. Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе. Ходьба с изменением темпа, 

направления движения. Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с изменением темпа и направления движения. Преодоление 

препятствий при ходьбе (беге). Бег с высоким подниманием бедра (захлестыванием голени, приставным шагом). 

Прыжки.Прыжкинадвухногахнаместе(споворотами,сдвижениями 

рук), с продвижением вперед (назад, вправо, влево). Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед (назад, вправо, влево). 

Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением вперед. Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в высоту, глубину. 

Ползание, подлезание, лазание, перелезание. Ползание на животе, на четвереньках. Подлезание под препятствия на животе, на 

четвереньках. Лазание по гимнастической стенке вверх (вниз, в стороны), по наклонной гимнастической скамейке вверх (вниз), через 

препятствия, погимнастической сетке вправо (влево), по канату. Вис на канате, рейке. Перелезание через препятствия. 

Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Передача предметов в шеренге (по кругу, в колонне). Броски среднего 

(маленького) мячадвумярукамивверх(опол,остенку).Ловлясреднего(маленького)мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на дальность. 

Сбивание предметов большим (малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). Метание в цель (на дальность). Перенос груза.  

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета "Адаптивная физическая культура": 
Овладение основными представлениями о собственном теле, возможностях и ограничениях физических функций, возможностях 

компенсации, формирование понимания связи телесного самочувствия с настроением, собственной активностью, умение выполнять 

доступные виды движений на уроках физкультуры и вне их, умение приспосабливаться к собственным физическим ограничениям (при 

наличии нарушений опорно- двигательного аппарата, зрения и других), компенсировать их с помощью различных приспособлений, освоение 

основных движений (ходьба, бег, прыжки, лазание) в доступной для каждого обучающегося степени, развитие 

физическихкачеств,двигательныхспособностей,пониманиеправилповедения на уроках физкультуры, умение выполнять доступные виды 

упражнений по подражанию, по образцу, по жестовой (словесной) инструкции, желание включаться в доступные подвижные игры, адекватно 

дозировать физическую нагрузку; 

освоение доступныхвидовфизкультурно-спортивнойдеятельности(езда на велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры и других 

видов), наличие интереса к определенным видам физкультурно-спортивной деятельности: езда на велосипеде, катание на санках, ходьба на 

лыжах, спортивные игры, , умение ездить на велосипеде, кататься на санках, ходить на лыжах, плавать, играть в подвижные игры и другое; 

формирование умения следить за своим физическим состоянием, отмечать и радоваться любому продвижению в развитии основных 



физических качеств (силы, быстроты, выносливости), наличие интереса к изменению своих физических данных (росту, весу, силе, скорости 

выполнения движений), умение радоваться достижениям в физическом и моторном развитии, наличие интереса к участию в соревнованиях и 

состязаниях, наблюдению за ними в телевизионных передачах. 

 

Тематическое планирование 

 

№ п.п. Раздел Количество 

часов 

1 Физическая подготовка 12 

2 Спортивные и подвижные игры 8 

3 Лыжная подготовка 7 

4 Велосипедная подготовка 7 

 Итого 34 
 

 

 

Календарно- тематическое планирование  
 

№ Тема Содержание Дата по 

программе 

1 Инструктаж по технике 

безопасности. Знакомство со 

спортивным оборудованием. 

 4.9 

2 Игры с мячом. Катание мяча. Упражнения с мячом. Приемы игры. Техника катания, бросания и ловли мяча. 11.9 

3 Игры с мячом. Бросание 

мяча. 

18.9 

4 Игры с мячом. Ловля мяча. 

 

25.9 

5 Ходьба ровным шагом, на 

носках, на пятках, высоко 

поднимая бедро, захлестывая 

голень, приставным шагом, 

широким шагом, в 

полуприседе, в приседе. 

Ребенок учится выполнять движения, ориентируясь на образец, заданный учителем. При 

выполнении широкого шага ребенок высоко поднимает ногу. При выполнении приседа 

(полуприседа) можно использовать опору (стена, гимнастическая скамейка и др.). 

Трудность представляет ходьба приставным шагом. Учитель, удерживая ребенка за 

плечи, задает направление движения. 

 

2.10 

6 Упражнения для мышц ног. И.П.: «Стоя, ноги на ш.п.». Сначала ребенок выполняет движения ступней одной ноги, 9.10 



Поднимание на носки. 

Сгибание и разгибание ног. 

потом другой ноги, затем обеими ступнями одновременно. 

7 Упражнения на дыхание. 

Глубокое дыхание. 

Учитель дает образец выполнения дыхательных упражнений. Рекомендуем выполнять 

следующие дыхательные упражнения в образном оформлении: «х-х-хо» — согреть руки 

— выдох; «ф-ф-фу» — остудить воду — выдох; «понюхать цветок» — вдох. Ребенок 

учится выполнять дыхательные упражнения по подражанию, под хлопки, под счет, по 

инструкции. Сначала упражнения выполняются в исходном положении «лежа на 

спине», затем «сидя» и «стоя». 

16.10 

8 Движения плечами (вперед, 

назад, вверх, вниз). 

И.П. руки на пояс. При выполнении упражнения внимание обращается на правильную 

осанку.  

23.10 

9  Движения головой: наклоны 

вперед (назад, в стороны), 

повороты, круговые 

движения.  

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 6.11 

10 Наклоны туловища вперед (в 

стороны, назад).  

Сначала ребенок учится выполнять наклоны в разные стороны в И.П. «стоя, руки на 

поясе». При выполнении наклонов в И.П. «стоя, руки на затылок» ребенок соединяет 

руки в «замок». Выполняя упражнение в И.П. «стоя, руки вверх» ребенок учится 

держать вытянутые руки параллельно, ладонями вовнутрь. 

13.11 

11 Ходьба в присяде. Рекомендуется использовать гимнастическую лестницу для обучения приседанию с 

опорой. Ребенок встает лицом к гимнастической лестнице на расстоянии вытянутой 

руки. Учитель просит ребенка взяться за перекладину, находящуюся на уровне его 

колен. Выполняя это действие, происходит сгибание колен, начинается приседание. 

Затем учитель просит ребенка взяться за перекладину, находящуюся ниже уровня его 

колен, он приседает ниже. И т.д. Выполнив приседание, ребенок поднимается удобным 

для него способом. После того, как ребенок научится приседать с опорой, он будет 

учиться приседать без опоры.  

20.11 

12 Подлезание на четвереньках 

под верёвку. 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 27.11 

13 Игра"Стоп, хоп, раз". Соблюдение правил игры 4.12 

14 Игра"Болото". Соблюдение правил игры "Болото". 11.12 

15 Игра"Пятнашки". Соблюдение правил игры "Пятнашки". 18.12 

16 Игра"Рыбаки и рыбки". Соблюдение правил игры "Рыбаки и рыбки". 25.12 



17 Игра "Бросай-ка". Подвижные игры на развитие скоростно-силовых способностей. Соблюдение правил. 15.1 

18 Бадминтон Узнавание, различение инвентаря для бадминтона. Удар по волану: нижняя подача, 

верхняя подача. Отбивание волана снизу, сверху. Игра в паре. 

22.1 

19 Игра «Футбол» Выполнение удара в пустые ворота, в ворота с вратарем с места, с 2-х шагов, с разбега. 

Прием мяча, стоявворотах:ловитьмячруками,отбиватьмячногой(руками). 

 

29.1 

20 Игра «Баскетбол» Ведение баскетбольного мяча по прямой, с обходом препятствия. Броски мяча в кольцо 

двумя руками. 

5.2 

21 Транспортировка лыжного 

инвентаря. Крепление 

ботинок к лыжам.Чистка 

лыж от снега. 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 12.2 

22 Выполнение 

ступающегошага. 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 19.2 

23 Выполнение 

ступающегошага. 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 26.2 

24 Выполнение 

ступающегошага. 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 5.3 

25 Выполнение скользящего 

шага без палок.Одно 

скольжение 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 12.3 

26 Выполнение скользящего 

шага без палок.Одно 

скольжение 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 19.3 

27 Выполнение скользящего 

шага без палок.Несколько 

скольжений. 

Ребенок выполняет движения самостоятельно или при минимальной помощи учителя. 26.3 

28 Различение составных частей 

трехколесного велосипеда. 
Соблюдение последовательности действий при посадке на трехколесный велосипед: 

перекидывание правой ноги через раму, постановка правой ноги на педаль, посадка на 

седло, постановка левой ноги на педаль.  

 

9.4 



29 Езда на трехколесном 

велосипеде по прямой, с 

поворотом. 

Управление трехколесным велосипедом без вращения педалей. Вращение педалей с 

фиксацией ног, без фиксации ног. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. 

16.4 

30 Езда на трехколесном 

велосипеде по прямой, с 

поворотом. 

Управление трехколесным велосипедом без вращения педалей. Вращение педалей с 

фиксацией ног, без фиксации ног. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. 

23.4 

31 Езда на трехколесном 

велосипеде по прямой, с 

поворотом. 

Управление трехколесным велосипедом без вращения педалей. Вращение педалей с 

фиксацией ног, без фиксации ног. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. 

30.4 

32 Езда на двухколесном 

велосипеде. 

Езда на двухколесном велосипеде по прямой на расстояние 10 метров, на расстояние 50 

метров, с поворотом. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом.  

7.5 

33 Езда на двухколесном 

велосипеде. 

Езда на двухколесном велосипеде по прямой на расстояние 10 метров, на расстояние 50 

метров, с поворотом. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. 

14.5 

34 Езда на двухколесном 

велосипеде. 

Езда на двухколесном велосипеде по прямой на расстояние 10 метров, на расстояние 50 

метров, с поворотом. Торможение ручным тормозом, ножным тормозом. 

21.5 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 



 


