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Пояснительная записка 

Общая характеристика учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

Программа по предмету «Адаптивная физическая культура» представляет собой 

методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования для детей с ограниченными 

возможностями здоровья и раскрывает их реализацию через конкретное предметное 

содержание. 

Программа представляет собой адаптированный к особенностям слабовидящих 

обучающихся вариант программы по предмету «Физическая культура», изучаемому на 

уровне основного общего образования. В программе учтены потребности современного 

российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, 

способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, 

умеющем использовать ценности физической культуры для самоопределения, 

саморазвития и самореализации.  

Коррекционно-развивающий потенциал учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» обеспечивает возможности для преодоления слабовидящими 

обучающимися следующих специфических трудностей, обусловленных слабовидением: 

 физическое недоразвитие и своеобразие движений; 

 наличие у некоторых обучающихся стереотипных движений; 

 сложности ориентировки в замкнутом и открытом пространстве;  

 отсутствие зрительных представлений об эталоне выполнения различных 

двигательных действий. 

Преодоление указанных трудностей необходимо осуществлять на каждом уроке 

учителем в процессе грамотно организованной коррекционной работы. 

Цель и задачи изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

Основной целью изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

является создание адаптивной двигательной образовательной среды, обеспечивающей 

слабовидящим обучающимся личностный рост с актуализацией и реализацией ими 

адаптивно-компенсаторного потенциала в рамках возрастных и индивидуальных 

возможностей через доступный уровень физической активности; 

Достижению обозначенной цели способствуют решаемые задачи: 

• Укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, 

повышению сопротивляемости организма неблагоприятным условиям внешней среды. 

• Обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых 

навыков и умений. 

• Развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

• Формирование необходимых знаний в области физической культуры личности. 

• Развитие общей работоспособности. 

• Воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности. 

• Создание коррекционно-развивающих условий. 

• Совершенствование навыков пространственной ориентировки.  



• Формирование навыков использование сохранных анализаторов.  

• Коррекция недостатков физического развития, обусловленных слабовидением.  

• Коррекция скованности и ограниченности движений. 

• Совершенствование мышечно-суставного чувства.  

• Совершенствование координационных способностей, согласованности движений. 

Место учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в учебном плане 

В соответствии с учебным планом (вариант 1 АООП ООО) учебный предмет 

«Адаптивная физическая культура» изучается с 5 по 9 классы по 2 часа в неделю. Общий 

объем часов, отведенных на изучение учебной дисциплины «Адаптивная физическая 

культура» в основной школе составляет 340 часов.  

В соответствии с учебным планом (вариант 2 АООП ООО) учебный предмет 

«Адаптивная физическая культура» изучается с 5 по 10 классы по 2 часа в неделю. 

Общий объем часов, отведенных на изучение учебной дисциплины «Адаптивная 

физическая культура» в основной школе составляет 408 часов.  

Особенности распределения учебного материала 

Распределение программного материала в АООП ООО 1 варианта соответствует 

ПООП ООО. 

Программный материал учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в 

АООП ООО (вариант 2) распределяется на шесть лет: 5, 6, 7, 8, 9, 10 классы. 

Перераспределение содержания учебного курса обусловлено потребностью в 

дополнительном времени, необходимом для изучения материала, вызывающего у 

обучающихся с нарушениями зрения особые затруднения, а также для развития у них 

компенсаторных способов действий и дальнейшего обучения их использованию. 

Содержание программного материала 5, 6, 7, 8 классов соответствует ПООП ООО (1 

вариант). В 9, 10 классах учебный материал распределяется следующим образом: 

 Программный материал 9 класса ПООП ООО таких разделов, как «Знания о 

физической культуре», «Способы самостоятельной деятельности», «Физическое 

совершенствование», «Базовая физическая подготовка» делится между 9 и 10 классами. 

 В 10 классе в раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность», в модуль 

«Гимнастика», включены наиболее сложные упражнения и комбинации на 

гимнастических снарядах из материалов 9 класса. 

 В 10 классе в раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность», в модули 

«Легкая атлетика» и «Зимние виды спорта» включены наиболее сложные двигательные 

действия и способы их совершенствования из материалов 9 класса. 

 В 10 классе в раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность», в модули 

«Спортивные игры» и «Спорт» включено совершенствование ранее изученных 

технических действий спортивных игр. 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

5 класс 

Знания о физической культуре.  

Страницы истории. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности.  

Роль и значение занятий физической культурой. Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической культуры. Роль зрения при движениях и 

передвижениях человека. Основы обучения и самообучения двигательным действиям. 



Правила подбора физических упражнений и физических нагрузок. Комплексы 

упражнений на коррекцию осанки и развитие мышц. 

Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Знание специальных 

дыхательных упражнений. 

Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность.  

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе 

жизни человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и 

зрительной гимнастики в процессе учебных занятий. Упражнения на развитие гибкости; 

развитие координации; формирование телосложения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Легкая атлетика». Различные виды ходьбы и бега. Бег с ускорением. Бег 

в различном темпе. Бег в чередовании с ходьбой. Бег на скорость. Бросание и ловля 

набивного мяча. Метание мяча с места, с шага, с трех шагов. Изучение техники метания 

гранаты с места. Прыжки через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги», в высоту. Прыжки в глубину. 

Модуль «Гимнастика». Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения 

(ОРУ) с предметами и без, в парах. Развитие координационных, силовых способностей, 

гибкости и правильной осанки. Акробатические упражнения. Лазание по канату. 

Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне. Гимнастические комбинации из 

ранее разученных элементов. Висы: смешанные и простые. Опорный прыжок через 

гимнастического козла и коня. 

Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах в колонне по одному. 

Совершенствование попеременного двухшажного и бесшажного хода. Техника 

выполнения одновременного двухшажного хода. Повороты «переступанием» на месте и 

в движении. Прохождение дистанции до 500 м ранее освоенными способами.  

Модуль «спортивные игры». Пионербол. Правила игры и судейство. Подача и 

прием мяча. Передвижение игрока по площадке. Учебная игра с соблюдением всех 

правил. Голбол. Правила игры и судейство. Штрафной бросок. Тайм-аут. Учебная игра 

без зрительного анализатора с соблюдением всех правил. Адаптированные спортивные 

игры с элементами баскетбола. Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в 

корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по 

правилам с использованием ранее разученных технических приемов без мяча и с мячом: 

ведение, приемы и передачи, броски в корзину. Адаптированные спортивные игры с 

элементами волейбола. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника; 

передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая 

деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приемов. 

Адаптированные спортивные игры с элементами футбола. Средние и длинные передачи 

мяча по прямой и диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и 

вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приемов. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

Модуль «Базовая физическая подготовка».  

Общефизическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы 

упражнений на тренажерных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах 

(перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя руками и 



одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в стороны, снизу и сбоку, от 

груди, из-за головы). Развитие скоростных способностей. Бег на месте в максимальном 

темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Метание малых мячей по 

движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Эстафеты и подвижные 

игры со скоростной направленностью. Развитие выносливости. Равномерный бег и 

передвижение на лыжах в режимах умеренной интенсивности. Развитие координации 

движений. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). 

Передвижения по возвышенной и наклонной, ограниченной по ширине опоре (без 

предмета). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. Развитие 

гибкости. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения 

для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат).  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с возрастающей 

амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения для 

развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка,). Развитие координации 

движений. Прохождение усложненной полосы препятствий, включающей преодоление 

препятствий разной высоты, быстрым лазанием. Прыжки на точность отталкивания и 

приземления. Развитие силовых способностей. комплексы упражнений с гантелями с 

индивидуально подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, 

подскоки со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; 

развитие выносливости. Легкая атлетика. Развитие выносливости. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Развитие силовых 

способностей. Специальные прыжковые упражнения. Запрыгивание с последующим 

спрыгиванием. Комплексы упражнений с набивными мячами. Развитие скоростных 

способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. Развитие координации. Специализированные комплексы 

упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала 

разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»). Лыжные гонки. Развитие выносливости. 

Передвижение на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной и 

соревновательной скоростью. Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках 

на лыжах. Адаптированные Спортивные и подвижные игры, эстафеты. Развитие 

скоростных способностей, выносливости, координации движений в адаптированных 

спортивных играх (голболе, торболе, пионерболе, адаптированных спортивных играх с 

элементами баскетбола, волейбола, футбола), подвижных играх и эстафетах. 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

5 КЛАСС 

№

 п/п 

Название разделов и тем 

программы 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

     Всего Контрольные 

работы 
Практические 

работы 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1

.1 
Знания о физической культуре 1 0 1 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 
https://uchi.ru/ 

 

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/


Итого по разделу 1  

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2

.1 
Способы самостоятельной 

деятельности 

2 0 2 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

Итого по разделу 2  

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1

.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

2 0 2 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

Итого по разделу 2  

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2

.1 
Гимнастика (модуль 

"Гимнастика") 

21 1

2 

9 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2

.2 
Лёгкая атлетика (модуль 

"Легкая атлетика") 

12 8 4 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2

.3 
Зимние виды спорта (модуль 

«Зимние виды спорта») 

18 6 12 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2

.4 
Спортивные игры. Баскетбол 

(модуль "Спортивные игры") 

22 5 17 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2

,5 
Спортивные игры. Волейбол 

(модуль "Спортивные игры") 

19 5 14 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

2

.6 
Подготовка к выполнению 

нормативных требований комплекса 

ГТО (модуль «Спорт») 

5 3 2 www.edu.ru 

www.school.edu.ru 

https://uchi.ru/ 

 

Итого по разделу 97     39                      58 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

           102   

39 

     63  

 

 

www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
www.edu.ru
www.school.edu.ru
https://uchi.ru/
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