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1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Учебная дисциплина «Адаптивная физическая культура» является составной частью 

предметной области «Физическая культура. Освоение учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» направлено на развитие двигательной активности обучающихся с ЗПР, 

достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма, формирование потребности в 

систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Рабочая программа разработана на основе: 

1) Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

2) Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования, утвержденного приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 31 мая 2021 г. № 287 (далее – ФГОС основного общего образования); 

3) Адаптированная образовательной программы основного общего образования (для детей с 

задержкой психического развития 7.2) Государственного бюджетного 

общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы № 443 

Фрунзенского района Санкт-Петербурга. 

Программы по АФК имеют коррекционную направленность и должны разрабатываться с 

учетом особенностей развития обучающихся с ЗПР. Данные программы должны содействовать 

всестороннему развитию личности ребенка, формированию осознанного отношения к своему 

здоровью, развитию основных физических качеств, компенсации нарушенных функций 

организма. 

Методика адаптивного физического воспитания обучающихся с ЗПР имеет ряд 

существенных отличий от основной образовательной программы физического воспитания. Это 

обусловлено особенностями развития как физической, так и психической сферы обучающегося 

с ЗПР.  

Общими для всех обучающихся с ЗПР являются трудности в усвоении образовательных 

программ, обусловленные недостаточностью познавательной сферы, специфическими 

расстройствами психологического развития (школьных навыков, речи и др.), нарушениями в 

организации деятельности и/или поведения. Достаточно часто у обучающихся с ЗПР отмечаются 

нарушения общей, ручной и артикуляционной моторики, зрительно-моторной координации и 

пространственной ориентировки. Кроме того, трудности в усвоении знаний усугубляются 

особым неврологическим статусом многих обучающихся с ЗПР, которые характеризуются 

повышенной утомляемостью, снижением умственной работоспособности, активного внимания и 

памяти. Задержка психического развития в большинстве случаев является следствием 
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резидуально-органической недостаточности центральной нервной системы, что оказывает 

влияние и двигательную сферу обучающихся. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре обучающихся с ЗПР 

на уровне основного общего образования заложены дифференцированный и деятельностный 

подходы. Применение дифференцированного подхода к созданию образовательных программ 

обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя обучающимся с ЗПР возможность 

реализовать свой индивидуальный потенциал. 

В процессе разработки программы выделяют несколько групп обучающихся с ЗПР: 

 обучающиеся с ЗПР, физическое развитие которых соотносится с возрастной нормой; 

 обучающиеся с ЗПР, отстающие в физическом развитии и формировании двигательных 

навыков; 

 обучающиеся с ЗПР, имеющие нарушения здоровья, подтвержденные медицинским 

заключением, а также дети с инвалидностью по соматическим заболеваниям.  

Для обучающихся с ЗПР, физическое развитие которых приближается или 

соответствует возрастной норме, овладение предметом «Физическая культура» все же 

представляется затруднительным без использования специальных методов и приемов. Чаще 

всего это связано с особенностями эмоционально-волевой и личностной сферы обучающихся с 

ЗПР. Они отстают от нормально развивающихся сверстников по сформированности 

произвольного поведения. Уровень произвольной регуляции поведения зависит у них от 

сложности деятельности, особенно от сложности звена программирования. Наибольшие 

затруднения вызывает формирование контроля за собственной деятельностью. При 

формировании двигательных навыков у данной группы обучающихся особые трудности 

наблюдаются при выполнении заданий, требующих определенных волевых усилий, 

настойчивости, сосредоточенности на результате. Для таких обучающихся с ЗПР 

образовательная организация по согласованию с родителями обучающегося вправе делать выбор 

между учебным предметом «Физическая культура» и «Адаптивная физическая культура». 

Обучающиеся с ЗПР, отстающие в физическом развитии и формировании двигательных 

навыков, помимо вышеперечисленных проблем личностного развития, имеют более выраженные 

проблемы нервно-психического плана. В двигательном статусе таких обучающихся практически 

всегда можно выделить как негрубые нарушения в физическом развитии и функциональном 

состоянии, так и специфические нарушения психомоторики, связанные с трудностями 

формирования произвольных осознанных движений, направленных на достижение 

определенной цели. В результате все задания на уроках физкультуры они выполняют медленнее, 

чем нормально развивающиеся обучающиеся, обнаруживаются неточность и неловкость 

движений. Особые затруднения обнаруживаются при выполнении попеременных движений, 
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сложных двигательных программ. При выполнении произвольных движений может появляться 

излишнее напряжение мышц, а иногда и непроизвольные движения. У обучающихся с ЗПР 

данной группы наблюдаются и недостатки координации движений, в которых участвуют группы 

мышц обеих половин тела. Недостатки моторики и психомоторики обучающихся отрицательно 

сказываются на возможностях усвоения знаний и умений в области физической культуры. Кроме 

того, несформированность произвольной регуляции поведения влияет на продуктивность 

занятий физической культурой: ученики часто не усваивают задания, даваемые учителем, не 

могут на относительно длительное время сосредоточиться на их выполнении, отвлекаются на 

любые посторонние стимулы. Им чрезвычайно трудно соблюдать определенный двигательный 

режим, подчиняться четким правилам поведения на уроках физкультуры. Таким образом, для 

таких обучающихся необходимо создавать специальные педагогические условия для занятий 

физической культурой и проводить целенаправленную коррекционную работу.  

Для обучающихся с ЗПР, имеющих отклонения в состоянии здоровья или инвалидность 

по соматическим заболеваниям, характерны специфические особенности двигательного 

развития, связанные именно с тем заболеванием, которое имеет обучающийся. Как правило, 

соматическое заболевание осложняет все вышеперечисленные особенности психофизического 

развития обучающихся с ЗПР. Очень часто в замедлении темпа развития таких обучающихся 

принимает участие стойкая соматогенная астения, которая приводит к повышенной 

утомляемости, истощаемости, неспособности к длительному умственному и физическому 

напряжению. Обучающиеся часто жалуются на усталость, головные боли, нарушения сна и 

резкое падение работоспособности. В ответ на чрезмерную школьную нагрузку у таких 

обучающихся может возникать переутомление. Таким образом, при обучении данной группы 

обучающихся, прежде всего необходимы строгая регламентация учебной нагрузки, 

профилактика переутомления, создание обстановки эмоционального комфорта как в 

образовательной организации, так и в семье, забота родителей об охране и укреплении 

физического и психического здоровья ребенка. Занятия физической культурой должны быть 

индивидуализированы и зависеть от медицинских рекомендаций лечащего врача. Прежде чем 

приступать к разработке индивидуального плана занятий адаптивной физической культурой, 

необходимо очень внимательно ознакомиться с показаниями и противопоказаниями к 

физическим нагрузкам, строго соблюдать медицинские рекомендации. 

Обучающиеся с ЗПР с физическим развитием, близким к возрастной норме, и 

обучающиеся с ЗПР, психофизическое развитие которых задержано, посещают уроки 

физической культуры вместе с нормально развивающимися сверстниками. Учитель физкультуры 

реализует индивидуально-дифференцированный подход к физическому воспитанию 

обучающихся с ЗПР, осуществляет коррекционную направленность урока в соответствии с 

особыми образовательными потребностями этих обучающихся. Обучающиеся с ЗПР с 
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нарушениями здоровья или инвалидностью занимаются адаптивной физической культурой в 

соответствии с медицинскими рекомендациями.  

Адаптивная физическая культура занимает важное место не только в образовательном 

процессе обучающихся с ЗПР, но и в целом является частью системы комплексного психолого-

медико-педагогического сопровождения. Высокий потенциал дисциплины как эффективного 

метода социализации лиц с ЗПР признается специалистами в сфере образования, физической 

культуры и спорта, здравоохранения и социальной защиты.  

Занятия адаптивной физкультурой предполагают взаимосвязь и психофизическое 

единство организованной двигательной деятельности и целенаправленного формирования 

личности ученика, коррекцию и развитие его познавательных способностей, сенсорных систем, 

высших психических функций, общения, мотивов, интересов, потребностей, самовоспитания. 

Личностные и предметные результаты освоения дисциплины непосредственно влияют на 

уровень развития жизненной компетенции обучающихся в части формирования и развития 

социальных навыков, формирующихся неполноценно из-за недостатков психического и 

физического развития обучающихся с ЗПР. 

Особые образовательные потребности обучающихся с ЗПР определяются спецификой 

функционирования их центральной нервной системы, которая выражается в недостаточности 

моторной скоординированности сложных двигательных актов, сниженной скорости 

двигательных реакций, недостаточной ловкости при выполнении упражнений, а также в 

особенностях психического развития и речи, приводящих к трудностям саморегуляции и 

понимания сложных семантических конструкций.  

К особым образовательным потребностям обучающихся с ЗПР в части занятий 

физической культурой и спортом относятся потребности: 

 во включении в содержание занятий физической культурой и спортом коррекционно-

развивающей работы, предусматривающей коррекцию и развитие точности, ловкости и 

скоординированности движений; упражнений, способствующих налаживанию межполушарных 

связей и отработке быстроты двигательных реакций; 

 в создании условий для формирования саморегуляции деятельности и поведения; 

 в организации образовательного процесса с учетом индивидуализации содержания, 

методов и средств в соответствии с особыми образовательными потребностями и состоянием 

здоровья обучающегося с ЗПР; 

 в предоставлении дифференцированных требований к процессу и результатам занятий с 

учетом психофизических возможностей обучающегося; 

 в формировании интереса к занятиям физической культурой и спортом, представлений и 

навыков здорового образа жизни. 
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 Адаптированная общеобразовательная программа  среднего общего образования 

обучающихся с задержкой психического развития (далее – АООП СОО) – это образовательная 

программа, адаптированная для обучения данной категории обучающихся с учетом особенностей 

их психофизического развития, индивидуальных возможностей, обеспечивающая коррекцию 

нарушений развития и социальную адаптацию 

 Адаптированная образовательная программа среднего общего образования 

Государственного общеобразовательного учреждения средней общеобразовательной школы  № 

443 разработана на основе:  

1)Конвенции о правах ребенка;  

2)Конституции Российской Федерации;  

3)Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г.№273-

Ф3;  

4)Примерной адаптированной общеобразовательной программы среднего общего 

образования обучающихся с задержкой психического развития,  

5)Устава ГБОУСОШ № 443. АООП СОО адресована обучающимся  5-9 классам (ЗПР) 

ГБОУ школы № 443.  

 6)Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции 

Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ); 

Адаптированная рабочая программа учебного предмета может быть использована другими 

образовательными учреждениями, реализующими образовательную программу основного 

общего образования.  

  

Целевым ориентиром освоения обучающимися с ЗПР программы по адаптивной 

физической культуре являются предметные результаты освоения программы по физической 

культуре в соответствии с требованиями ФГОС ООО.  

Предметные результаты освоения программного материала по основным тематическим 

блокам (модулям) («Теория и методика физической культуры и спорта», «Гимнастика с 

элементами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные и подвижные игры», «Кроссовая 

подготовка») определяются индивидуально для каждого обучающегося с ЗПР с учетом его 

особых образовательных потребностей, особенностей развития моторики и психомоторики. 

Обучающиеся с ЗПР должны уметь использовать полученные в ходе занятий теоретические 

знания на практике: в условиях тренировочных занятий, соревновательной деятельности, а также 

в повседневной двигательной деятельности.  

Цель реализации программы по предмету «Адаптивная физическая культура» – 

обеспечение овладения обучающимися с ЗПР необходимым уровнем подготовки в области 

физической культуры, совершенствование двигательной деятельности обучающихся, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма, необходимых для 

полноценной социальной адаптации обучающихся.  
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Обеспечение регулярной адекватной состоянию здоровья физической нагрузки, 

формирование мотивации и привычки к двигательной активности, определение доступного 

уровня физической активности и поддержание его в течение учебного года являются 

непременными условиями достижения поставленной цели. 

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной программы по 

физическому воспитанию предусматривает решение как общих, так и специфических 

(коррекционных, компенсаторных, профилактических) задач. 

Общие задачи физического воспитания обучающихся на уровне основного общего 

образования:  

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, повышению 

сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитие двигательной активности обучающихся; 

 достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств; 

 обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков 

и умений; 

 формирование потребности в систематических занятиях физической культурой и 

спортом; 

 формирование необходимых знаний в области физической культуры личности; 

 приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической культурой с 

учетом индивидуальных особенностей и способностей;  

 формирование умения применять средства физической культуры для организации 

учебной и досуговой деятельности; 

 воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к ответственности за свои 

поступки, любознательности, активности и самостоятельности; 

 формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, социальное, 

личностное и интеллектуальное развитие; 

 развитие творческих способностей. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, профилактические) 

физического воспитания обучающихся с ЗПР на уровне основного общего образования: 

 коррекция техники выполнения основных движений – ходьбы, бега, плавания, прыжков, 

перелезания, метания и др.; 

 коррекция и развитие координационных способностей – согласованности движений 

отдельных мышц при выполнении физических упражнений, ориентировки в пространстве, 

дифференцировки усилий, быстроты реагирования на изменяющиеся условия, равновесия, 
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ритмичности, точности движений, мышечно-суставного чувства, зрительно-моторной 

координации; 

 развитие двигательных качеств: силы, скорости, выносливости, пластичности, гибкости 

и пр.; 

 профилактика и коррекция соматических нарушений – дыхательной и сердечно-

сосудистой системы, сколиоза, плоскостопия, профилактика простудных и инфекционных 

заболеваний, травматизма, микротравм; 

 коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка зрительных и слуховых 

сигналов по силе, расстоянию, направлению; развитие зрительной и слуховой памяти; 

дифференцировка тактильных ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т.д.; 

 коррекция психических нарушений в процессе деятельности –зрительно-предметного и 

зрительно-пространственного восприятия, наглядно-образного и словесно-логического 

мышления, памяти, внимания, речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и т.д.;  

 воспитание произвольной регуляции поведения, возможности следовать правилам;  

 развитие потребности в общении и объединении со сверстниками, коммуникативного 

поведения; 

 преодоление личностной незрелости обучающихся с ЗПР, воспитание воли, 

целеустремленности, способности к преодолению трудностей, самоконтроля, 

самоутверждения, самоопределения; 

 обеспечение положительной мотивации к занятиям физкультурой и спортом; 

 профилактика отклонений в поведении и деятельности, преодоление установок на 

аддиктивные формы поведения, ориентаций на применение силы.  

 Согласно учебному плану ГБОУ школа № 443 на изучение предмета «Адаптивная 

физическая культура» в средней школе выделяется 340 часов; в 5классе – 68 часов, в 6 классе 

- 68 часов, в 7 классе - 68 часов, в 8 классе - 68 часа, в 9 классе - 68 часа (34 учебных недели в 

каждом классе, 2 часа в неделю).   

Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения 

образовательного процесса: 

Физическая культура . 5-6 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений /Г.И.Погадаев. –

М.:Дрофа, 2012. 

Физическая культура. 5-7 классы: учеб. для общеобразоват. организаций/ М.Я.Виленский, 

И.М.Туревский, Т.Ю.Торчикова и др.; под ред.М.Я.Виленского.-6-е изд.-М.: Просвещение, 2017. 

Физическая культура. 8-9 классы: учеб. для общеобразоват. организаций/ В.И.Лях.-5-е изд.-

М.: Просвещение, 2017. 

Козел гимнастический, фишки, скамейка гимнастическая жесткая (длиной  3 м), 

комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные баскетбольные щиты), мячи:  

набивные весом 1,2,3 кг, баскетбольные, волейбольные, теннисные, скакалка, мат 

гимнастический, гимнастический подкидной мостик, кегли, обруч, щит баскетбольный 
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тренировочный, сетка для переноски и хранения мячей, планка для прыжков в высоту, стойка 

для прыжков в высоту, рулетка измерительная (10 м, ) 

 

 

2.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

  Планируемые результаты опираются на ведущие целевые установки, отражающие 

основной, сущностный вклад изучаемой программы в развитие личности обучающихся, их 

способностей. 

 Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями

 в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей; 

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. 

 Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта; 

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой; 

- организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения; 

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения; 

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека; 

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность; 

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметные результаты. 

Выпускник научится:  
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 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 

развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня 

и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных 

условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их 

с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации 

движений); 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 



12 
 

 Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 

спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 

оздоровительного массажа; 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» 

 

3 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

 Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, 

эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, 

формирование и развитие установок активного, здорового образа жизни. 

 Освоение учебного предмета «Адаптивная физическая культура» направлено на 

развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в 

развитии основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 

систем организма, формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом. 

 В процессе освоения предмета «Адаптивная физическая культура» на уровне 

основного общего образования формируется система знаний о физическом совершенствовании 

человека, приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с 

учётом индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять 

средства физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения 

предмета «Адаптивная физическая культура» используются знания из других учебных 

предметов: «Физическая культура», «Биология», «Математика», «Физика», «География», 

«Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» и др.     Содержание 
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учебной дисциплины «Адаптивная физическая культура» имеет модульную структуру, 

количество модулей может быть изменено образовательной организацией с учётом интересов и 

способностей обучающихся, запросов их родителей (законных представителей), а также 

возможностей образовательной организации и региональных особенностей. 

Программа по АФК может включать следующие модули: 

 модуль «Теория и методика физической культуры и спорта»; 

 модуль «Гимнастика»; 

 модуль «Лёгкая атлетика»; 

 модуль «Кроссовая подготовка»; 

 модуль «Подвижные и спортивные игры». 

Если материально-техническое оснащение образовательной организации или погодные 

условия в регионе не позволяют реализовать модули «Лыжная подготовка» и «Плавание», то в 

содержание образования должны быть включены вариативные модули по усмотрению 

образовательной организации, или должно быть увеличено количество учебных часов на 

освоение программного материала по другим модулям. 

Содержание обучения по программе является вариативным, оно может изменяться в 

зависимости от особых образовательных потребностей обучающихся с ЗПР, обусловленных 

характером имеющихся у них нарушений.  

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе.  

 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение 

за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования 

безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 
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физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 

проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом 

индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами 

физической культуры.  

Оценка эффективности занятий физической культурой  

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых 

упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов 

организма (с помощью простейших функциональных проб).  

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных 

на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических 

качеств.  

Спортивно-оздоровительная деятельность1 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине 

(мальчики). 

Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого 

мяча.  

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, 

волейбол, баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам.  

Лыжные гонки:2 передвижение на лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, 

торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по 

движущейся мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и 

упорах. Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 

Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие основных физических 

качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная 

физическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических 

качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая 

атлетика, лыжные гонки, спортивные игры).  

                                                           
1 Элементы  видов  спорта могут  быть заменены на другие  с учетом наличия  материально-

технической базы  в  общеобразовательной организации,  а так же  климато-географических  и региональных  

особенностей. 

2  Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие условий для занятий лыжной 

подготовкой заменять модуль «Лыжные гонки» на кроссовую подготовку. 
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4 ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

  Количество часов (уроков) 

№п\п Вид программного 

матриала 

Класс 

5 6 7 8 9 

1 Базовая часть 50 50 50 50 50 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 

(волейбол) 

12 12 12 12 12 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

12 12 12 12 12 

1.4 Легкая атлетика 14 14 14 14 14 

1.5 Кроссовая подготовка 12 12 12 12 12 

2 Вариативная часть 18 18 18 18 18 

2.1 Баскетбол 18 18 18 18 18 

Итого 68 68 68 68 68 
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