
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.  

  

              Рабочая программа по адаптивной физической культуре на уровне основного 

общего образования составлена на основе Требований к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования, представленных в 

Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования 

с учетом особенностей психофизического развития и особых образовательных 

потребностей обучающихся с задержкой психического развития (ЗПР), а также на основе 

характеристики планируемых результатов духовно-нравственного развития, воспитания и 

социализации обучающихся, представленной в примерной программе воспитания 

(одобрено решением ФУМО от 02.06.2020 г.).   

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

При создании рабочей программы учитывалась одна из приоритетных задач 

современной системы образования – охрана и укрепление здоровья обучающихся, 

воспитание их способными активно включаться в разнообразные формы здорового образа 

жизни, умеющими использовать ресурсы адаптивной физической культуры для 

саморазвития и самоопределения.    

Адаптивная физическая культура – это комплекс мер спортивнооздоровительного 

характера, направленный на коррекцию нарушенных функций, средство укрепления 

физического здоровья, повышения и совершенствования двигательных возможностей.   

Программа по адаптивной физической культуре для обучающихся с ЗПР имеет ряд 

существенных отличий от общеобразовательной программы физического воспитания. 

Программа имеет коррекционную направленность и разрабатывается с учетом 

особенностей развития обучающихся с ЗПР. Данная программа должна содействовать 

всестороннему развитию личности обучающихся, 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.    

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.   

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 обучающегося, 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.   

            Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебной 

дисциплины «Адаптивная физическая культура» непосредственно влияют на уровень 

жизненных компетенций обучающихся в части формирования и развития социальных 

навыков. 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Общей целью школьного образования по адаптивной физической культуре является 

формирование разносторонне развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и сохранения здоровья, оптимизации 

жизнедеятельности и организации активного отдыха.    

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.    

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 необходимых знаний в области физической культуры личности;   

             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, прыжков, 

перелезания, метания и др.;   



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;  

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;   

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

              Содержание программного материала обучающимися с ЗПР может быть 

реализовано на уроках АФК, через иную спортивную, физкультурнооздоровительную 

работу во внеурочной деятельности, в том числе при реализации дополнительных 

образовательных программ или в форме сетевого взаимодействия.   

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

 

Модуль «Знания о физической культуре»   

В данном блоке теоретические знания по истории физической культуры и спорта, их 

месте и роли в современном обществе. Учащиеся должны получить знания о значении 

физической культуры для всестороннего развития человека, укрепления здоровья и 

подготовки к трудовой деятельности. Формируются понятия о здоровье и здоровом образе 

жизни. Рассматривается необходимость коррекции осанки и телосложения, контроля и 

наблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Формируется способность обучающихся к самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка эффективности занятий. Формируется способы выявления и 

устранения технических ошибок при выполнении физических упражнений. Усваивается 

техника безопасности при занятиях АФК и спортом.   

Модуль «Гимнастика». 

Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», кувырки 

назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла 



ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием (девочки). 

Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами 

кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания, подпрыгивания толчком двумя ногами, 

передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: 

перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноимённым способом 

по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке 

правым и левым боком способом «удерживая за плечи». 

 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого 

старта, бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с прямого разбега. 

Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, метание малого 

мяча на дальность с трёх шагов разбега. 

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, повороты на лыжах 

переступанием на месте и в движении по учебной дистанции, подъём по пологому склону 

способом «лесенка» и спуск в основной стойке, преодоление небольших бугров и впадин 

при спуске с пологого склона. 

Модуль «Спортивные игры». 

Баскетбол: перемещение без мяча и с мячом, технические приемы и тактические 

действия, передача, ведение мяча, броски в кольцо.    

Волейбол: перемещение без мяча и с мячом, технические приемы и тактические 

действия, передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подач.   

Футбол: отбор мяча, ведение мяча, обводка соперника, выбор места в обороне и в 

атаке.    

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических 

упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий 

спортивных игр. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:   

российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к спортивному 

прошлому и настоящему многонационального народа России, осознание и ощущение 

личностной сопричастности спортивной составляющей жизни российского народа);  знание 

истории спорта, знаменитых спортсменов России и мира; готовность и способность к 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования 

на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом 

устойчивых познавательных интересов;  развитое моральное сознание и компетентность в 

решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 

чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам при выполнении физических упражнений и в совместной 

спортивной деятельности; сформированность целостного мировоззрения, 

соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 



учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное, спортивное многообразие 

современного мира;  осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

физическим возможностям другого человека, к его мнению, мировоззрению, культуре, 

языку, вере, гражданской позиции;  способность вести диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания;  освоенность социальных норм, правил поведения, 

ролей и форм на уроках «Адаптивная физическая культура»;   сформированность ценности 

здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и 

коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях;  развитость 

эстетического сознания через освоение понимания красоты движения и человека;   

сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному 

уровню экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность 

к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом).   

   

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Овладение универсальными учебными познавательными действиями:   

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию по истории спорта, теоретическим основам адаптивной физической культуры, 

содержащуюся в готовых информационных объектах; подбирать соответствующие 

термины к упражнению, движению или спортивному инвентарю;   

выделять общий признак или отличие двух или нескольких упражнений, объяснять 

их сходство или отличия; объединять движения, упражнения в группы по определенным 

признакам, сравнивать, классифицировать; различать/выделять явление из общего ряда 

других явлений;  выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или 

событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых явлений или событий; заполнять 

и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: составление режима дня, программы 

тренировок и т.д.   

обозначать символом и знаком движение; определять логические связи между 

движениями, обозначать данные логические связи с помощью знаков в схеме выполнения 

упражнения; строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать 

неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания о физическом упражнении, к 

которому применяется алгоритм;  находить в тексте требуемую информацию (в 

соответствии с целями изучения теоретических основ адаптивной физической культуры).   

Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями:   

определять возможные роли в совместной деятельности;   

заниматься индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;  

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;   

распознавать невербальные средства общения в процессе спортивных игр, 

прогнозировать конфликтные ситуации, смягчая конфликты;  

           Овладение универсальными учебными регулятивными действиями:  

            анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты 

по предмету «Адаптивная физическая культура»;   



           определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых образовательных 

результатов; идентифицировать препятствия, возникающие при достижении собственных 

запланированных образовательных результатов в части физического совершенствования;  

выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в отдельных 

случаях – прогнозировать конечный результат;   

ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной деятельности с 

учетом выявленных затруднений и существующих возможностей; обосновывать 

выбранные подходы и средства, используемые для достижения образовательных 

результатов; определять необходимые действия в соответствии с учебной и  

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; обосновывать и 

осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения учебных задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия  

для выполнения учебной и задачи;   

             определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых  

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;   

             осуществлять самоконтроль на уроках по адаптивной физической культуре;   

соотносить реальные и планируемые результаты двигательного развития и делать выводы 

о причинах его успешности/эффективности или неуспешности/ неэффективности;  

определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий 

привели к правильному выполнению физического упражнения;  демонстрировать приемы 

регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных состояний.  

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и 

досуга; 

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со 

стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её 

нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;  

составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями 

физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и 

регулярность проведения самостоятельных занятий; 

осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять 

комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;  

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на 

развитие гибкости, координации и формирование телосложения; 

выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом 

«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);  

выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине 

(мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с 

поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);  

передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым 

способом вверх и по диагонали;  

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;  



демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных 

районов – имитация передвижения); 

тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической 

подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; 

демонстрировать технические действия в спортивных играх:  

баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и 

передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);  

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, 

прямая нижняя подача);  

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и 

передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега). 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5 КЛАСС 

 

№ 

п/

п  

 

Наименование 

разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательны

е ресурсы  

 

Всег

о  

 

Контрольны

е работы  

 

Практически

е работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 2    

Итого по разделу  2  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельно

й деятельности 

 3    

Итого по разделу  3  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

 6     

Итого по разделу  6   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

 5    

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль 

"Легкая 

атлетика") 

 4     

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

5     

2.4 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 3     



2.5 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 3     

2.6 

Спортивные 

игры. Футбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 3     

Итого по разделу   

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

34   0   0   



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 
Виленкский М.Я.  Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / М.Я 

Виленский; под общ. Ред. М.Я. Виленского– М. : 2017. 

Лях В. И. Физическая культура. 8-9 кл.: учеб. Для общеобразоват. Учреждений / В. И. Лях, А. 

А. Зданевич; под общ. Ред. В. И. Ляха – М. : 2017. 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Кузьменко Г.А. Методические рекомендации к разработке 

интегрированных   образовательных программ Из-во : Прометей. 2014г 

Погадаев Г.И. Под ред.Миронова С.К. Физическая культура 10-11 классы. Книга для 

учителя. Из-во: дрофа 2014г 

А.И.Каинов и др. «Физическая культура. 1 – 11 классы. Комплексная программа физического 

воспитания учащихся В.И.Ляха и др.» Волгоград 2010 г. 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 



 


