
 
 

 

 

 

 



 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Цель программы: коррекция дефектов физического развития и моторики, 

укрепление здоровья, выработка жизненно необходимых двигательных 

умений и навыков глубоко умственно отсталых учащихся. 

Задачи программы: 

Восприятие собственного тела, осознание своих физических возможностей 

и ограничений. 

Соотнесение самочувствия с настроением, собственной активностью, 

самостоятельностью и независимостью. 

Одним из важнейших направлений работы с ребенком, имеющим 

умственную отсталость, ТМНР, является физическое развитие, которое 

происходит на занятиях по адаптивной физической культуре. Целью занятий 

по адаптивной физической культуре является повышение двигательной 

активности детей и обучение использованию полученных навыков в 

повседневной жизни. 

Занятия адаптивной физической культурой должны быть направлены на 

коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепления здоровья 

и выработку жизненно необходимых умений и навыков. 

Занятия физической культурой должны быть направлены на коррекцию 

дефектов физического развития и моторики, укрепления здоровья и 

выработку жизненно необходимых умений и навыков 

               Содержание учебного предмета 

  

"Коррекционные подвижные игры».Бросание и ловля мяча одной 

рукой, двумя руками. Игры «Свечки», «Школа мяча» и игровых упражнений 

с мячом. Ознакомление и выполнение серии игры с набором «Набрось 

кольцо»: «Брось колечко» «Слушай и бросай (по цвету и количеству)».  

"Физическая подготовка".Знакомство с навыками произвольного 

изменения глубины и темпа дыхания в соответствии с характером движения. 

Корригирующие упражнения. Узнавание навыков произвольного изменения 

глубины и темпа дыхания в соответствии с характером движения. Упражнения 

для формирования правильной осанки. Ознакомление с навыками 

произвольного изменения глубины и темпа дыхания в соответствии с характером 

движения. Упражнения для плоскостопия. Узнавание навыков произвольного 

изменения глубины и темпа дыхания в соответствии с характером движения. 

Упражнения на равновесие. Узнавание правил личной гигиены. Упражнения 

для глаз. Упражнения для расслабления мышц и укрепления нервной 

системы. Узнавание навыков произвольного изменения глубины и темпа дыхания 

в соответствии с характером движения.  Упражнения для мелкой моторики рук. 

Знакомство с оздоровительной гимнастикой Хатха-йога, дыхательная 



гимнастика. Повторение. Узнавание навыков произвольного изменения 

глубины дыхания. Знакомство с умениями правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Упражнения для плоскостопия. 

Знакомство с умениями правильно дышать в различных положениях и при 

выполнении движений. Упражнения для формирования правильной осанки. 

Знакомство с умениями правильно дышать в различных положениях и при 

выполнении движений. Упражнения при нарушениях функции легких и 

речевой функции. Комплекс упражнений с большими мячами. Изучение 

техники безопасности, различение правильных и неправильных картинок на 

занятиях. Изучение упражнения на координацию движения и равновесия. 

Обучение правильному дыханию: брюшному, грудному, полному. Упор на 

гимнастической стенке в положении сидя, меняя рейки. Оздоровительная 

гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика. Повторение. Дыхательные 

упражнения. Корригирующие упражнения. Упражнения на равновесие. 

Узнавание умения правильно дышать при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Дыхательная гимнастика. Узнавание 

умения правильно дышать при выполнении движений. Согласование дыхания и 

движения в различном темпе. Упражнения при нарушениях функции легких и 

речевой функции. Знакомство с бросанием, ловлей, метанием мяча. Бросание и 

ловля мяча двумя руками. Подбрасывание мяча вверх до определенного 

ориентира. Выполнение упражнений с помощью учителя для развития силы 

мышц спины: динамические и статические. Ознакомление с умением правильно 

дышать в различных положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе.  Упражнения для профилактики 

плоскостопия. Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование дыхания и движения в 

различном темпе. Упражнения на растягивание и расслабление мышц. Занятие 

на тренажерах. Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование дыхания и движения в 

различном темпе. Упражнения для вестибулярного аппарата. Ознакомление с 

умением правильно дышать в различных положениях и при выполнении движений. 

Согласование дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

формирования правильной осанки. Упражнения на равновесие. Ознакомление 

с умением правильно дышать в различных положениях и при выполнении 

движений. Согласование дыхания и движения в различном темпе. Упражнения на 

координацию движения и равновесия. Повторение. Ознакомление с умением 

правильно дышать в различных положениях и при выполнении движений. 

Согласование дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

укрепления мышц спины и брюшного пресса. Ознакомление с умением 

правильно дышать в различных положениях и при выполнении движений. 

Согласование дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

растягивания мышц. Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование дыхания и движения в 

различном темпе. Упражнения для увеличения объема движения в суставах. 

Ознакомление с умением правильно дышать в различных положениях и при 



выполнении движений. Согласование дыхания и движения в различном темпе. 

Упражнения для глаз. Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование дыхания и движения в 

различном темпе. Упражнения на координацию движения и равновесия. 

накомление с умением правильно дышать в различных положениях и при 

выполнении движений. Согласование дыхания и движения в различном темпе. 

Упражнения при нарушениях функции легких и речевой функции. 

Выполнение движения в усложненных играх и игровых упражнений с мячом, 

мешочками с наполнителями, балансировочными подушками. Упражнения 

для мелкой моторики рук. Повторение. Согласование дыхания и движения в 

различном темпе. Упражнения для расслабления мышц и укрепления нервной 

системы. 

Формы деятельности на уроке: урок, фронтальная работа, 

индивидуальная работа, обучающая игра, предметно-действенное обучение. 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

раздел

а и тем 

Наименование разделов и тем Учебн

ые 

часы 

 1 четверть - 8 часов  

1 Знакомство с навыками произвольного изменения глубины и 

темпа дыхания в соответствии с характером движения. 

Корригирующие упражнения. 

1 

2 Узнавание навыков произвольного изменения глубины и 

темпа дыхания в соответствии с характером движения. 

Упражнения для формирования правильной осанки.  

1 

3 Ознакомление с навыками произвольного изменения 

глубины и темпа дыхания в соответствии с характером 

движения. Упражнения для плоскостопия. 

1 

4 Узнавание навыков произвольного изменения глубины и 

темпа дыхания в соответствии с характером движения. 

Упражнения на равновесие. 

1 

5 Узнавание правил личной гигиены. Упражнения для 

глаз. Упражнения для расслабления мышц и укрепления 

нервной системы. 

1 

6 Узнавание навыков произвольного изменения глубины и 

темпа дыхания в соответствии с характером движения.  

1 



Упражнения для мелкой моторики рук. 

7 Знакомство с оздоровительной гимнастикой Хатха-йога, 

дыхательная гимнастика. 

1 

8 Повторение. Узнавание навыков произвольного 

изменения глубины дыхания.  

1 

 II четверть – 8 часов  

1 Знакомство с умениями правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Упражнения для 

плоскостопия. 

1 

2 Знакомство с умениями правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Упражнения для 

формирования правильной осанки. 

1 

3 Знакомство с умениями правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Упражнения при 

нарушениях функции легких и речевой функции. 

1 

4 Комплекс упражнений с большими мячами. Изучение 

техники безопасности, различение правильных и 

неправильных картинок на занятиях. 

1 

5 Упражнения для мелкой моторики рук, занятия с 

тренажерными мячами. Бросание и ловля мяча двумя 

руками Усложнение игр «Свечки», «Школа мяча» и 

игровых упражнений с мячом. 

 

6 Изучение упражнения на координацию движения и 

равновесия. Обучение правильному дыханию: 

брюшному, грудному, полному. 

1 

7 Упор на гимнастической стенке в положении сидя, 

меняя рейки. Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, 

дыхательная гимнастика. 

1 

8 Повторение. Дыхательные упражнения. 

Корригирующие упражнения. Упражнения на 

равновесие. 

1 

 III четверть – 11 часов  

1 Узнавание умения правильно дышать при выполнении 

движений. Согласование дыхания и движения в различном 

темпе. Дыхательная гимнастика. 

1 

2 Узнавание умения правильно дышать при выполнении 

движений. Согласование дыхания и движения в различном 

темпе. Упражнения при нарушениях функции легких и 

речевой функции. 

1 

3 Знакомство с бросанием, ловлей, метанием мяча. Бросание и 

ловля мяча двумя руками. Подбрасывание мяча вверх до 

определенного ориентира. 

1 

4 Выполнение упражнений с помощью учителя для 

развития силы мышц спины: динамические и 

1 



статические. 

5 Ознакомление и выполнение серии игры с набором 

«Набрось кольцо»: «Брось колечко» «Слушай и бросай 

(по цвету и количеству)». Упражнения для мелкой 

моторики рук. 

1 

6 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе.  Упражнения для 

профилактики плоскостопия. 

1 

7 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения на 

растягивание и расслабление мышц. Занятие на 

тренажерах. 

1 

8 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

вестибулярного аппарата. 

1 

9 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

формирования правильной осанки. Упражнения на 

равновесие.  

1 

10 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения на 

координацию движения и равновесия. 

1 

11 Повторение. Ознакомление с умением правильно дышать в 

различных положениях и при выполнении движений. 

Согласование дыхания и движения в различном темпе. 

Упражнения для укрепления мышц спины и брюшного 

пресса. 

1 

 IV четверть – 7 часов  

1 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

растягивания мышц. 

1 

2 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

увеличения объема движения в суставах. 

1 

3 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения для 

1 



глаз. 

4 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения на 

координацию движения и равновесия. 

1 

5 Ознакомление с умением правильно дышать в различных 

положениях и при выполнении движений. Согласование 

дыхания и движения в различном темпе. Упражнения при 

нарушениях функции легких и речевой функции. 

1 

6 Выполнение движения в усложненных играх и игровых 

упражнений с мячом, мешочками с наполнителями, 

балансировочными подушками. Упражнения для мелкой 

моторики рук. 

1 

7 Повторение. Согласование дыхания и движения в различном 

темпе. Упражнения для расслабления мышц и 

укрепления нервной системы. 

1 

 Итого 34 часа 

 

  



 


