
 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Освоение учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

(АФК) направлено на развитие двигательной активности обучающихся с 

задержкой психического развития, достижение положительной динамики в 

развитии физических способностей, повышение функциональных 

возможностей систем организма, формирование потребности в 

систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Воспитывающее значение примерных рабочих программ заключается 

в содействии активной социализации обучающихся на основе осмысления и 

пониманияролифизическойкультурыиспортавжизничеловека,понимания 

значения мирового и отечественного олимпийского движения, приобщения к 

их культурным ценностям, истории и современному развитию. К 

практическим результатам данного направления можно отнести 

формирование навыков взаимодействия со сверстниками и взрослыми, 

воспитание воли и способности к преодолению трудностей у обучающихся с 

ЗПР, восстановление, укрепление здоровья, личностное развитие, наиболее 

полную реализацию физических и психических возможностей обучающихся. 

Основными формами занятий АФК являются уроки, внеклассные, 

спортивные и оздоровительные мероприятия. При их проведении создаются 

условия для всестороннего развития личности обучающегося с ЗПР, 

осознания своих физических возможностей, развития физических 

способностей, компенсации нарушенных функций и спортивного 

самоопределения. 

Цель реализации программ 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, содействие социальнойадаптации 

обучающихся. 

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 с задержкой 

психического развития: 

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому 
развитию, повышению сопротивляемости организма к 
неблагоприятным условиям внешней среды; 

 развитиедвигательнойактивностиобучающихся; 

 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 физическойкультуры 

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; 

 развитиетворческихспособностей. 

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, 

профилактические) физического воспитания обучающихся с ЗПР: 

 коррекция нарушений формирования 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, 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-предметногоизрительно-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 подростков 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. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре 

обучающихсясЗПРзаложеныдифференцированныйидеятельностныйподходы.

 Применение дифференцированного подхода к  созданию 

образовательных программ обеспечивает разнообразие  содержания, 

предоставляя обучающимся с ЗПР возможность реализовать свой 

индивидуальный потенциал с учетом особых образовательных потребностей. 

Образовательно-коррекционный процесс на уроках АФК базируется 

на общедидактических и специальных принципах, обусловленных 

особенностями психофизического развития обучающихся с ЗПР. 

Реализация программы предполагает следующие принципы и 

подходы: 

программно-целевой подход, который предполагает единую систему 

планирования и своевременного внесения корректив в планы; 

использование специальных методов, приемов и средств обучения; 

информационнаякомпетентностьучастниковобразовательного 

процессавобразовательной организации; 
вариативность, которая предполагает осуществление различных 

вариантов действий для решения поставленных задач; 

комплексный подход в реализации коррекционно-образовательного 

процесса; 

включение в решение задач программы всех субъектов 

образовательного процесса. 

Особые образовательные потребности обучающихся с задержкой 

психического развития 

Удовлетворение особых образовательных потребностей 

обучающихся с ЗПР в части занятий адаптивной физической культурой 

предполагает: 



включение в содержание образования коррекционно-развивающей 

работы, предусматривающей коррекцию и развитие точности, ловкости и 

скоординированности движений; упражнений, способствующих 

налаживанию межполушарных связей и отработке быстроты двигательных 

реакций; 

создание условий для формирования саморегуляции деятельности и 

поведения; 

организацию образовательного процесса путем индивидуализации 

содержания, методов и средств в соответствии с состоянием здоровья 

обучающегося с ЗПР; 

дифференцированный подход к процессу и результатам занятий с 

учетом психофизических возможностей обучающихся; 

формирование интереса к занятиям физической культурой и спортом, 

представлений и навыков здорового образа жизни. 

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. 

СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 5 

КЛАСС 

Знанияофизическойкультуре. 

Физическая культура на уровне основного общего образования: задачи, 

содержание и формы организации занятий. Система дополнительного 

обучения физической культуре, организация спортивной работы в 

общеобразовательной организации. 

Физическаякультураиздоровыйобразжизни:характеристикаосновных 

форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, 

организацией отдыха и досуга. 

Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, 

характеристика их содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и 

завершение истории Олимпийских игр древности. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Режим дня и его значение для обучающихся, связь с умственной 

работоспособностью. Составление индивидуального режима дня, 

определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных 

диапазонов и последовательности в выполнении. 



Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. 

Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения её 

нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения 

и оценивания осанки. Составление комплексов физических упражнений с 

коррекционной направленностью и правил их самостоятельного проведения. 

Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на 

открытых площадках и в домашних условиях, подготовка мест занятий, 

выбор одежды и обуви, предупреждение травматизма. 

Оцениваниесостоянияорганизмавпокоеипослефизическойнагрузкив 

процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Физическоесовершенствование. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в 

здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней 

зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики в 

процессе учебных занятий, закаливающие процедуры после занятийутренней 

зарядкой. Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов, 

развитие координации; формирование телосложения с использованием 

внешних отягощений. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом 

образе жизни современного человека. 

Модуль«Гимнастика». 

Кувыркивперёдиназадвгруппировке,кувыркивперёдноги 

«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). 

Упражнениянанизкомгимнастическомбревне:передвижениеходьбойс 

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«Лёгкаяатлетика». 

Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с 

высокогостарта,бегнакороткиедистанциисмаксимальнойскоростью 



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«Зимниевидыспорта». 

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 «Спортивныеигры». 

Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в 

движении,ведениемячанаместеивдвижении«попрямой»,«покругу»и 

«змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, ранее разученные технические действия с 

мячом. 

Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизуи сверху на месте и в 

движении, ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега, остановка 

катящегося мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой», обводка мячом 

ориентиров (конусов). 

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, 

упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. 

Модуль«Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой 

физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов 

спорта, культурно-этнических игр. 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

5 КЛАСС 

 

№п/п 

 

Наименованиеразделовитем 

программы 

Количествочасов Электронные 

(цифровые) 

образовательныересурс

ы 

 

Всего 
Контрольные

работы 

Практические

работы 

Раздел1.Способысамостоятельнойдеятельности 

1.1 Способы самостоятельной деятельности 1 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу 1 
 

Раздел2.Знанияофизической культуре 

2.1 Знания о физической культуре 1 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу 1 
 

ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
2 0 0 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу 2 
 

Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика") 2 

 

0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.2 
Лёгкаяатлетика(модуль"Легкая атлетика") 

2 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.3 
Зимниевидыспорта(модуль"Зимние виды 

спорта") 
2 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.4 
Спортивныеигры.Баскетбол(модуль 

"Спортивные игры") 
1 0  https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/


 

2.5 
Спортивные игры.Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
2 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

2.6 
Спортивныеигры.Футбол(модуль 

"Спортивные игры") 
2 0 1 https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

 

2.7 

Подготовка к выполнению нормативных 

Требований комплекса ГТО(модуль 

"Спорт") 

 

2 
 

0 
 

 
 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/ 

Итого по разделу 13 
 

ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ 17 0 7 
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