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Пояснительная записка 

Рабочая программа по адаптивной физической культуре для 5-7 класса 

разработана в соответствии с: 
1. Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования, утв. приказом Министерства просвещения РФ от 31 мая 
2021 года № 287; 

3. Федеральной адаптированной образовательной программой основного 

общего образования для обучающихся с ограниченными возможностями 
здоровья, утвержденной приказом Минпросвещения России от 24.11.2022 № 

1025 

 

 
Цель реализации программы 

1. овладение обучающимися с тяжелыми нарушениями речи необходимым 

уровнем подготовки в области физической культуры,  
2. совершенствование двигательной сферы,  

3. повышение функциональных возможностей основных систем организма, 

необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся.  

4. обеспечение регулярной адекватной состоянию здоровья физической 
нагрузки,  

5. 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. 

 

Общие задачи: 

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, 

повышению сопротивляемости организма к 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; 

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 
физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 

тренировки, повышения работоспособности; 

 развитие социально-коммуникативных умений; 

 воспитание волевых качеств, активности и самостоятельности; 

 формирование общей культуры, духовно-нравственное, 
гражданское, социальное, личностное и интеллектуальное развитие. 



Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, 

профилактические): 

 коррекция и профилактика нарушений двигательных функций и 

опорно-двигательного аппарата (сколиозы, плоскостопия, нарушение осанки); 

 развитие координационных способностей; 

 коррекция и компенсация нарушений психомоторики; 

 коррекция и компенсация нарушений общей и мелкой моторики; 

 коррекция и развитие способности к дифференцированию 

временных, силовых, пространственных параметров движения; 

 формирование зрительно-двигательной координации в процессе 

выполнения физических упражнений;  

 совершенствование функции дыхания и темпо-ритмической 
организации речи в процессе выполнения физических упражнений; 

 развитие коммуникативной функции речи при выполнении 

физических упражнений и в процессе игры; 

 совершенствование связной речи в процессе выполнения 

физических упражнений и в процессе игры; 

 формирование двигательных навыков под воздействием 

регулирующей функции речи. 

 

Место учебного предмета 
В соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования адаптивная физическая культура 

является специальной учебной дисциплиной на данном уровне образования.  
Объём часов, отведённых в учебном плане на изучение обучающимися с 

ТНР специальной учебной дисциплины «Адаптивная физическая культура» в 

ОГБОУ «Школа № 10»  составляет 68 часов в год (2 часа в неделю в каждом 

классе). 
 

Учебно-методическое, материально-техническое и информационное 

оснащение образовательного процесса 

Физическая культура  учебник Матвеев А.П.   

 

Краткая психолого-педагогическая характеристика обучающихся с 

тяжелыми нарушениями речи (ТНР) 

У детей с ТНР отмечаются типичные проявления, свидетельствующие о 

системном нарушении речевой функциональной системы.  Одно из них - более 

позднее, по сравнению с нормой, развитие речи; выраженное отставание в 
формировании экспрессивной речи. У детей наблюдается недостаточная 

речевая активность, речь их аграмматична, изобилует большим количеством 

разнообразных фонетических недостатков. 

Нарушения в формировании речевой деятельности негативно влияют на 
все психические процессы, протекающие в сенсорной, интеллектуальной, 

аффективно-волевой и регуляторной сферах. Отмечается недостаточная 



устойчивость внимания, ограниченные возможности его распределения. При 

относительно сохранной смысловой, логической памяти у детей снижена 

вербальная память, страдает продуктивность запоминания. Они забывают 
сложные конструкции и элементы и последовательность заданий. У части 

обучающихся с ТНР низкая активность запоминания может сочетаться с 

дефицитарностью познавательной деятельности. 

Связь между речевыми нарушениями и другими сторонами психического 
развития обусловливает специфические особенности мышления. Обладая в 

целом полноценными предпосылками для овладения мыслительными 

операциями, доступными их возрасту, дети отстают в развитии словесно-
логического мышления, без специального обучения с трудом овладевают 

анализом и синтезом, сравнением и обобщением. 

Учащимся с ТНР присуще и некоторое отставание в развитии 

двигательной сферы, проявляющееся плохой координацией движений, 
снижением скорости и ловкости движений, трудностью реализации сложных 

двигательных программ, требующих пространственно-временной организации 

движений. 
У значительной части школьников с ТНР отмечаются особенности 

речевого поведения: незаинтересованность в вербальном контакте, неумение 

ориентироваться в ситуации общения, а в случае выраженных речевых 

расстройств – негативизм и значительные трудности речевой коммуникации. 
         Социальное развитие большинства детей с нарушениями речи не 

происходит полноценно в связи с недостаточным освоением способов речевого 

поведения, неумением выбирать коммуникативные стратегии и тактики 
решения проблемных ситуаций. 

         Перечисленные особенности обучающихся с ТНР 

обуславливают трудности, возникающие в процессе учебной деятельности, а 

также выступают в качестве основания для реализации коррекционной 
направленности образовательного процесса на уроке и во внеурочной 

деятельности. 

         Реализации коррекционной направленности осуществляется за счет 
применения в процессе обучения системы методических приемов, 

способствующих оптимальному освоению обучающимся содержания 

адаптированных программ общего образования. 

 
Коррекционно-развивающая направленность учебного предмета 

Основные подходы к построению и содержанию занятий в рамках уроков 

АФК определяются специальными принципами работы с обучающимися с ТНР. 

Принципы реализации программы: 

 программно-целевой подход, который предполагает единую 

систему планирования и своевременного внесения корректив в планы; 

 необходимость использования специальных методов, приёмов и 

средств обучения; 

 информационной компетентности участников образовательного 

процесса в школе; 



 комплексности в реализации коррекционно-образовательного 

процесса: включение в решение задач программы всех субъектов 
образовательных отношений. 

Каждое занятие адаптивной физической культурой состоит из трех 

частей: разминочная, основная и релаксационная часть. Разминочная часть 

направлена на подготовку мышечно-суставного аппарата обучающихся к 
активным физическим нагрузкам в основной части урока. Релаксационная часть 

направлена на восстановление функционального состояния организма после 

физической нагрузки. В этой части урока АФК предусматривается 
использование упражнений на расслабление, дыхательных упражнений, 

стретчинг, организация медленной ходьбы. 

Необходимо включать в структуру занятия такие направления как 

формирование кинестетической и кинетической основы движений в процессе 
развития общей, ручной и артикуляторной моторики. Обогащение 

двигательного опыта обучающихся в процессе упражнений в ходьбе, беге, 

прыжках, в действиях с предметами. Выработка динамической координации 

движений: четких и точных движений, выполняемых в определенном темпе и 
ритме; удержание двигательной программы при выполнении последовательно 

организованных движений. Обучение выполнению правил в подвижных играх, 

согласованию своих движений. Развитие движений кистей рук в специальных 
упражнениях: сжимание, разжимание, встряхивание и помахивание кистями с 

постепенным увеличением амплитуды движений в суставах и 

совершенствованием межанализаторного взаимодействия (в работе 

зрительного, слухового и тактильного анализаторов). 
Выполнение любого физического упражнения предполагает зрительный 

контроль над правильностью выполняемого действия и последующую 

коррекцию движения в случае ошибки.  
На занятиях необходимо применять разнообразное спортивное 

оборудование, что позволит развивать и корригировать сенсорно-перцептивные 

и моторные компоненты двигательной деятельности (зрительно-моторную 

координацию; мышечную выносливость; способность перемещаться в 
пространстве на основе выбора объекта по заданному признаку; 

произвольность и осознанность выполняемых действий; ориентировку в 

трехмерном пространстве; способность к точному воспроизведению движения 
по заданной инструкции). 

Наряду с общефизическими упражнениями широко используются 

релаксационные упражнения с элементами логоритмики, различные 

общеразвивающие упражнения под музыку или в сопровождении стихотворных 
текстов. 

Содержание специальной учебной дисциплины «Адаптивная физическая 

культура» представлено двигательной деятельностью с её базовыми 
компонентами: информационным (знания об адаптивной физической культуре), 

операциональным (способы выполнения деятельности) и мотивационно-

процессуальным (физическое совершенствование). Программный материал 

структурирован по модульному принципу.  



Содержание рабочей программы представляется системой модулей, 

которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое 

совершенствование». 
Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов 

спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, спортивные игры, зимние виды спорта (на 

примере лыжной подготовки). Данные модули в своём предметном содержании 

ориентируются на освоение обучающимися разнообразных технических 
действий и физических упражнений, содействующих обогащению 

двигательного опыта.  

 
 Содержание учебного предмета 

Основные тематические модули учебной дисциплины «Адаптивная 

физическая культура» на уровне основного общего образования: 

Модуль «Общая физическая подготовка» 

В формировании физически здоровой и физически развитой личности с 

высокой потребностью в двигательной активности и повышенной умственной 

работоспособностью важнейшее значение имеют занятия общей физической 
подготовкой (ОФП). 

Занятия в модуле ОФП являются уникальной естественной средой для 

формирования позитивной «Я – концепции», так как приближают человека к 

действительности (могу - не могу), формирует адекватную самооценку, 
избавляет от неуверенности в себе, способствует самоконтролю, а также 

позволяют избегать рисков, опасных для здоровья, помогают приобретать 

полезные навыки и привычки. 
Модуль «Гимнастика» 

В данный модуль необходимо включать построения и перестроения. 

Обучающиеся должны владеть простыми способами перестроения и 

ориентировки в пространстве. 
Включаются в занятия общеразвивающие и корригирующие упражнения, 

часть которых должна проводиться из положения лежа, другая часть – из 

положения стоя или сидя.  
Обучение правильному дыханию в покое и при физической нагрузке 

осуществляет коррекцию дыхания, осанки. 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, 

упоры, прыжки с поворотами, перевороты). Гимнастические упражнения и 
комбинации на спортивных снарядах (перекладине, брусьях, бревне): висы, 

упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, седы, стойки, наскоки, 

соскоки. Преодоление гимнастической полосы препятствий. 

Гимнастические упражнения на совершенствование навыков катания 
предметов (обручей, мячей разного диаметра) различными способами; 

прокатывания предметов в заданном направлении на расстояние до 5 м (по 

гимнастической скамейке, по узкому коридору шириной 20 см в указанную 
цель: кегли, кубики и т.п.) с помощью двух рук; прокатывания мячей по 

прямой, змейкой, зигзагообразно с помощью палочек, дощечек разной длины и 

ширины; прокатывания обручей индивидуально, шагом и бегом; 



подбрасывания мяча вверх и ловли его двумя руками с хлопками; бросания 

мяча о землю и ловли его двумя руками.  

Модуль «Легкая атлетика» 

Данный блок включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Основное 

направление занятий легкой атлетикой способствует формированию 

двигательных навыков, таких как правильная ходьба, бег, прыжки и метание. 

Наряду с этим важно развивать такие физические качества, а в дальнейшем их 
совершенствовать, как быстроты, ловкости, гибкости, силы, выносливости, 

быстроты реакции. Метание развивает точность, ловкость действий с 

предметами, глазомер. Обучение правильному захвату мяча, соизмерение 
дистанции от точки броска до цели, способствует формированию правильной 

пространственной ориентировки.  

Легкоатлетические упражнения: техника спортивной ходьбы, бега на 

короткие, средние и длинные дистанции, метание малого мяча.  
Модуль «Кроссовая подготовка» 

Кросс – бег по пересеченной местности. Это легкоатлетическая 

дисциплина, которая направлена на гармоничное физическое развитие 
человека. Занятия кроссом благотворно влияют на организм в целом: развивают 

силу мышц, укрепляют нервную систему, улучшают кровообращение и 

дыхательную работу. Кроме того, кроссы развивают сообразительность 

человека, умение преодолевать препятствия и распределять свои силы. 
Разумеется, все это дается со временем. И начинать кросс просто по желанию 

опасно для неподготовленного организма. Для этого и существует кроссовая 

подготовка. Ее основными задачами являются: тренировка выносливости; 
развитие скорости, силы и ловкости; воспитание потребности в 

самостоятельных физических занятиях. 

Модуль «Спортивные игры» 

При организации спортивных и подвижных игр для обучающихся с ТНР 
на уроках АФК рекомендуется использовать игры со знакомыми и доступными 

видами естественных движений (ходьба, бег, лазанье, перелезание, прыжки, 

упражнения с мячом). Правила можно адаптировать в соответствии с 
возможностями обучающихся. Особое значение для обучающихся с ТНР имеют 

подвижные игры с правилами.  Они формируют способность обучающихся 

действовать целенаправленно, создавать программу действий во внутреннем 

умственном плане и решать двигательную задачу в соответствии с ней, а также 
развивают навыки самоконтроля.  В   процессе   игры   необходимо   

стимулировать   познавательную деятельность, активизировать   психические   

процессы и речевое развитие обучающихся. 

При обучении обучающихся с ТНР спортивным играм на уроках 
адаптивной физической культуры подробно рассматриваются технико-

тактические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол. 

Обсуждаются и запоминаются обучающимися правила спортивных игр. Могут 
рассматриваться некоторые национальные виды спорта, их технико-

тактические действия и правила. 



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 подачи.  

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

обороне и в атаке.  
Прежде чем осваивать тактические варианты ведения игры, необходимо, 

чтобы физические способности игроков достигли соответствующего уровня. 

Настольный теннис: 
Стойки и передвижения игрока. Удары по мячу на разную высоту с 

последующей ловлей мяча. Удары справа, слева ракеткой по мячу у игрового 
стола. Разные виды жонглирования. Подача толчком и накатом. Изучение 
удара с нижним вращением (подрезкой). Игра по упрощенным правилам. 
Техника приема подач. Специальная физическая подготовка. Свободная игра 
ударами на столе. Игра накатом – различные варианты по длине и 
направлению полета мяча. Двусторонняя игра на результат. 

  
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗКУЛЬТУРА» 

 

       ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

       Личностные результаты достигаются в единстве учебной и воспитательной 

деятельности в соответствии с традиционными российскими 
социокультурными и духовно-нравственными ценностями, принятыми в 

обществе правилами и нормами поведения. Способствуют процессам 

самопознания, самовоспитания и саморазвития, формирования внутренней 

позиции личности и проявляются в индивидуальных социально значимых 
качествах, которые выражаются прежде всего в готовности обучающихся к 

саморазвитию, самостоятельности, инициативе и личностному 

самоопределению; осмысленному ведению здорового и безопасного образа 
жизни и соблюдению правил экологического поведения; к целенаправленной 

социально значимой деятельности; принятию внутренней позиции личности 

как особого ценностного отношения к себе, к окружающим людям и к жизни в 

целом.  
      Личностные результаты, формируемые в ходе изучения учебного предмета 

Адаптивная физкультура, должны отражать готовность обучающихся 

руководствоваться системой позитивных ценностных ориентаций и 
расширение опыта деятельности на её основе.  

      1. Патриотическое воспитание:  

      осознание российской гражданской идентичности в поликультурном и 

многоконфессиональном обществе, проявление интереса к познанию родного 
языка, истории, культуры Российской Федерации, своего края, народов России;  



     ценностное отношение к достижениям своей Родины — России, к науке, 

искусству, спорту, технологиям, боевым подвигам и трудовым достижениям 

народа;  
уважение к символам России, государственным праздникам, историческому 

и природному наследию и памятникам, традициям разных народов, 

проживающих в родной стране;  

формирование чувства гордости за свою Родину, ответственного отношения 
к выполнению конституционного долга — защите Отечества.  

     2. Гражданское воспитание:  

     готовность к выполнению обязанностей гражданина и реализации его прав, 
уважение прав, свобод и законных интересов других людей; активное участие в 

жизни семьи, организации, местного сообщества, родного края, страны;  

     неприятие любых форм экстремизма, дискриминации; понимание роли 

различных социальных институтов в жизни человека;  
     представление об основных правах, свободах и обязанностях гражданина, 

социальных нормах и правилах межличностных отношений в поликультурном 

и многоконфессиональном обществе;  
     представление о способах противодействия коррупции;  

     готовность к разнообразной совместной деятельности, стремление к 

взаимопониманию и взаимопомощи, активное участие в школьном 

самоуправлении;  
     готовность к участию в гуманитарной деятельности (волонтёрство, помощь 

людям, нуждающимся в ней);  

     сформированность активной жизненной позиции, умений и навыков личного 
участия в обеспечении мер безопасности личности, общества и государства;  

     понимание и признание особой роли России в обеспечении государственной 

и международной безопасности, обороны страны, осмысление роли государства 

и общества в решении задачи защиты населения от опасных и чрезвычайных 
ситуаций природного, техногенного и социального характера;  

     знание и понимание роли государства в противодействии основным вызовам 

современности: терроризму, экстремизму, незаконному распространению 
наркотических средств, неприятие любых форм экстремизма, дискриминации, 

формирование веротерпимости, уважительного и доброжелательного 

отношения к другому человеку, его мнению, развитие способности к 

конструктивному диалогу с другими людьми.  
     3. Духовно-нравственное воспитание:  

     ориентация на моральные ценности и нормы в ситуациях нравственного 

выбора; готовность оценивать своё поведение и поступки, а также поведение и 

поступки других людей с позиции нравственных и правовых норм с учётом 
осознания последствий поступков; активное неприятие асоциальных поступков, 

свобода и ответственность личности в условиях индивидуального и 

общественного пространства;  
     развитие ответственного отношения к ведению здорового образа жизни, 

исключающего употребление наркотиков, алкоголя, курения и нанесение иного 

вреда собственному здоровью и здоровью окружающих;  



     формирование личности безопасного типа, осознанного и ответственного 

отношения к личной безопасности и безопасности других людей.  

     4. Эстетическое воспитание:  
     формирование гармоничной личности, развитие способности воспринимать, 

ценить и создавать прекрасное в повседневной жизни; 

     понимание взаимозависимости счастливого юношества и безопасного 

личного поведения в повседневной жизни.  
     5. Ценности научного познания:  

     ориентация в деятельности на современную систему научных представлений 

об основных закономерностях развития человека, природы и общества, 
взаимосвязях человека с природной и социальной средой; 

     овладение основными навыками исследовательской деятельности, установка 

на осмысление опыта, наблюдений, поступков и стремление совершенствовать 

пути достижения индивидуального и коллективного благополучия;  
     формирование современной научной картины мира, понимание причин, 

механизмов возникновения и последствий распространённых видов опасных и 

чрезвычайных ситуаций, которые могут произойти во время пребывания в 
различных средах (бытовые условия, дорожное движение, общественные места 

и социум, природа, коммуникационные связи и каналы);  

     установка на осмысление опыта, наблюдений и поступков, овладение 

способностью оценивать и прогнозировать неблагоприятные факторы 
обстановки и принимать обоснованные решения в опасной (чрезвычайной) 

ситуации с учётом реальных условий и возможностей.  

     6. Физическое воспитание, формирование культуры здоровья и 
эмоционального благополучия:  

     понимание личностного смысла изучения учебного предмета Адаптивная 

физкультура, его значения для безопасной и продуктивной жизнедеятельности 

человека, общества и государства; осознание ценности жизни;  
     ответственное отношение к своему здоровью и установка на здоровый образ 

жизни (здоровое питание, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и отдыха, регулярная физическая 
активность);  

     осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физического и 

психического здоровья;  
     соблюдение правил безопасности, в том числе навыков безопасного 

поведения в интернет-среде;  

     способность адаптироваться к стрессовым ситуациям и меняющимся 

социальным, информационным и природным условиям, в том числе 
осмысливая собственный опыт и выстраивая дальнейшие цели;  

     умение принимать себя и других, не осуждая;  

     умение осознавать эмоциональное состояние своё и других, умение 
управлять собственным эмоциональным состоянием;  

    сформированность навыка рефлексии, признание своего права на ошибку и 

такого же права другого человека.  



     7. Трудовое воспитание:  

     установка на активное участие в решении практических задач (в рамках 

семьи, организации, города, края) технологической и социальной 
направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно 

выполнять такого рода деятельность;  

 интерес к практическому изучению профессий и труда различного рода, в 

том числе на основе применения изучаемого предметного знания;  
 осознание важности обучения на протяжении всей жизни для успешной 

профессиональной деятельности и развитие необходимых умений для этого; 

 готовность адаптироваться в профессиональной среде;  
 уважение к труду и результатам трудовой деятельности;  

 осознанный выбор и построение индивидуальной траектории образования и 

жизненных планов с учётом личных и общественных интересов и 

потребностей;  
 укрепление ответственного отношения к учёбе, способности применять 

меры и средства индивидуальной защиты, приёмы рационального и 

безопасного поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях;  
овладение умениями оказывать первую помощь пострадавшим при потере 

сознания, остановке дыхания, наружных кровотечениях, попадании инородных 

тел в верхние дыхательные пути, травмах различных областей тела, ожогах, 

отморожениях, отравлениях;  
установка на овладение знаниями и умениями предупреждения опасных и 

чрезвычайных ситуаций, во время пребывания в различных средах (в 

помещении, на улице, на природе, в общественных местах и на массовых 
мероприятиях, при коммуникации, при воздействии рисков культурной среды).  

     8. Экологическое воспитание:  

     ориентация на применение знаний из социальных и естественных наук для 

решения задач в области окружающей среды, планирования поступков и 
оценки их возможных последствий для окружающей среды;  

 повышение уровня экологической культуры, осознание глобального 

характера экологических проблем и путей их решения;  
 активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 

 осознание своей роли как гражданина и потребителя в условиях взаимосвязи 

природной, технологической и социальной сред;  

 готовность к участию в практической деятельности экологической 
направленности;  

 освоение основ экологической культуры, методов проектирования 

собственной безопасной жизнедеятельности с учётом природных, техногенных 

и социальных рисков на территории проживания. 
 

        МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

        Метапредметные результаты характеризуют сформированность у 
обучающихся межпредметных понятий (используются в нескольких 

предметных областях и позволяют связывать знания из различных дисциплин в 



целостную научную картину мира) и универсальных учебных действий 

(познавательные, коммуникативные, регулятивные);  

       способность их использовать в учебной, познавательной и социальной 
практике.  

       Выражаются в готовности к самостоятельному планированию и 

осуществлению учебной деятельности и организации учебного сотрудничества 

с педагогами и сверстниками, к участию в построении индивидуальной 
образовательной траектории;  

      овладению навыками работы с информацией: восприятие и создание 

информационных текстов в различных форматах, в том числе в цифровой 
среде.  

       Метапредметные результаты, формируемые в ходе изучения учебного 

предмета Адаптивная физкультура, должны отражать: 

      Овладение универсальными познавательными действиями  

      Базовые логические действия:  

      выявлять и характеризовать существенные признаки объектов (явлений); 

      устанавливать существенный признак классификации, основания для 
обобщения и сравнения, критерии проводимого анализа;  

      с учётом предложенной задачи выявлять закономерности и противоречия в 

рассматриваемых фактах, данных и наблюдениях; предлагать критерии для 

выявления закономерностей и противоречий;  
       выявлять дефициты информации, данных, необходимых для решения 

поставленной задачи;  

       выявлять причинно-следственные связи при изучении явлений и процессов;  
       делать выводы с использованием дедуктивных и индуктивных 

умозаключений, умозаключений по аналогии, формулировать гипотезы о 

взаимосвязях;  

        самостоятельно выбирать способ решения учебной задачи (сравнивать 
несколько вариантов решения, выбирать наиболее подходящий с учётом 

самостоятельно выделенных критериев).  

        Базовые исследовательские действия:  

        формулировать проблемные вопросы, отражающие несоответствие между 

рассматриваемым и наиболее благоприятным состоянием объекта (явления) 

повседневной жизни;  

        обобщать, анализировать и оценивать получаемую информацию, 
выдвигать гипотезы, аргументировать свою точку зрения, делать обоснованные 

выводы по результатам исследования;  

        проводить (принимать участие) небольшое самостоятельное исследование 

заданного объекта (явления), устанавливать причинно-следственные связи;  
        прогнозировать возможное дальнейшее развитие процессов, событий и их 

последствия в аналогичных или сходных ситуациях, а также выдвигать 

предположения об их развитии в новых условиях и контекстах.  
        Работа с информацией:  



        применять различные методы, инструменты и запросы при поиске и отборе 

информации или данных из источников с учётом предложенной учебной задачи 

и заданных критериев;  
        выбирать, анализировать, систематизировать и интерпретировать 

информацию различных видов и форм представления;  

        находить сходные аргументы (подтверждающие или опровергающие одну 

и ту же идею, версию) в различных информационных источниках; 
      самостоятельно выбирать оптимальную форму представления информации 

и иллюстрировать решаемые задачи несложными схемами, диаграммами, иной 

графикой и их комбинациями;  
      оценивать надёжность информации по критериям, предложенным 

педагогическим работником или сформулированным самостоятельно; 

      эффективно запоминать и систематизировать информацию. Овладение 

системой универсальных познавательных действий обеспечивает 
сформированность когнитивных навыков обучающихся. 

 

       Овладение универсальными коммуникативными действиями  

       Общение:  

       уверенно высказывать свою точку зрения в устной и письменной речи, 

выражать эмоции в соответствии с форматом и целями общения, определять 

предпосылки возникновения конфликтных ситуаций и выстраивать грамотное 
общение для их смягчения;  

      распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков и намерения других, уважительно, в корректной форме 
формулировать свои взгляды;  

      сопоставлять свои суждения с суждениями других участников диалога, 

обнаруживать различие и сходство позиций;  

      в ходе общения задавать вопросы и выдавать ответы по существу решаемой 
учебной задачи, обнаруживать различие и сходство позиций других участников 

диалога;  

      публично представлять результаты решения учебной задачи, 
самостоятельно выбирать наиболее целесообразный формат выступления и 

готовить различные презентационные материалы.  

      Совместная деятельность (сотрудничество):  

      понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной 
работы при решении конкретной учебной задачи;  

      планировать организацию совместной деятельности (распределять роли и 

понимать свою роль, принимать правила учебного взаимодействия, обсуждать 

процесс и результат совместной работы, подчиняться, выделять общую точку 
зрения, договариваться о результатах);  

      определять свои действия и действия партнёра, которые помогали или 

затрудняли нахождение общего решения, оценивать качество своего  вклада в 
общий продукт по заданным участниками группы критериям, разделять сферу 

ответственности и проявлять готовность к предоставлению отчёта перед 

группой.  



      Овладение системой универсальных коммуникативных действий 

обеспечивает сформированность социальных навыков и эмоционального 

интеллекта обучающихся. 
 

     Овладение универсальными учебными регулятивными действиями 

     Самоорганизация:  

     выявлять проблемные вопросы, требующие решения в жизненных и учебных 
ситуациях;  

     аргументированно определять оптимальный вариант принятия решений, 

самостоятельно составлять алгоритм (часть алгоритма) и способ решения 
учебной задачи с учётом собственных возможностей и имеющихся ресурсов; 

     составлять план действий, находить необходимые ресурсы для его 

выполнения, при необходимости корректировать предложенный алгоритм, 

брать ответственность за принятое решение.  
     Самоконтроль (рефлексия):  

     давать адекватную оценку ситуации, предвидеть трудности, которые могут 

возникнуть при решении учебной задачи, и вносить коррективы в деятельность 
на основе новых обстоятельств;  

     объяснять причины достижения (недостижения) результатов деятельности, 

давать оценку приобретённому опыту, уметь находить позитивное в 

произошедшей ситуации; оценивать соответствие результата цели и условиям. 
      Эмоциональный интеллект:  

      управлять собственными эмоциями и не поддаваться эмоциям других, 

выявлять и анализировать их причины;  
      ставить себя на место другого человека, понимать мотивы и намерения 

другого, регулировать способ выражения эмоций.  

      Принятие себя и других:  

      осознанно относиться к другому человеку, его мнению, признавать право на 
ошибку свою и чужую;  

      быть открытым себе и другим, осознавать невозможность контроля всего 

вокруг.  
      Овладение системой универсальных учебных регулятивных действий 

обеспечивает формирование смысловых установок личности (внутренняя 

позиция личности) и жизненных навыков личности (управления собой, 

самодисциплины, устойчивого поведения). 
 

       ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

       Предметные результаты характеризуются сформированностью у 

обучающихся основ культуры безопасности жизнедеятельности и проявляются 
в способности построения и следования модели индивидуального безопасного 

поведения и опыте её применения в повседневной жизни.  

       Приобретаемый опыт проявляется в понимании существующих проблем 
безопасности и усвоении обучающимися минимума основных ключевых 

понятий, которые в дальнейшем будут использоваться без дополнительных 

разъяснений, приобретении систематизированных знаний основ комплексной 



безопасности личности, общества и государства, индивидуальной системы 

здорового образа жизни, антиэкстремистского мышления и 

антитеррористического поведения, овладении базовыми медицинскими 
знаниями и практическими умениями безопасного поведения в повседневной 

жизни.  

      Предметные результаты по учебному предмету «Адаптивная физкультура» 

должны обеспечивать:  
      1) сформированность культуры безопасности жизнедеятельности на основе 

освоенных знаний и умений, системного и комплексного понимания 

значимости безопасного поведения в условиях опасных и чрезвычайных 
ситуаций для личности, общества и государства;  

      2) сформированность социально ответственного отношения к ведению 

здорового образа жизни, исключающего употребление наркотиков, алкоголя, 

курения и нанесения иного вреда собственному здоровью и здоровью 
окружающих;  

     3) сформированность активной жизненной позиции, умений и навыков 

личного участия в обеспечении мер безопасности личности, общества и 
государства;  

     4) понимание и признание особой роли России в обеспечении 

государственной и международной безопасности, обороны страны, в 

противодействии основным вызовам современности: терроризму, экстремизму, 
незаконному распространению наркотических средств; 

     5) сформированность чувства гордости за свою Родину, ответственного 

отношения к выполнению конституционного долга — защите Отечества; 
     6) знание и понимание роли государства и общества в решении задачи 

обеспечения национальной безопасности и защиты населения от опасных и 

чрезвычайных ситуаций природного, техногенного и социального (в том числе 

террористического) характера;  
     7) понимание причин, механизмов возникновения и последствий 

распространённых видов опасных и чрезвычайных ситуаций, которые могут 

произойти во время пребывания в различных средах (бытовые условия, до- 
рожное движение, общественные места и социум, природа, коммуникационные 

связи и каналы);  

     8) овладение знаниями и умениями применять меры и средства 

индивидуальной защиты, приёмы рационального и безопасного поведения в 
опасных и чрезвычайных ситуациях;  

     9) освоение основ медицинских знаний и владение умениями оказывать 

первую помощь пострадавшим при потере сознания, остановке дыхания, 

наружных кровотечениях, попадании инородных тел в верхние дыхательные 
пути, травмах различных областей тела, ожогах, отморожениях, отравлениях; 

10) умение оценивать и прогнозировать неблагоприятные факторы 

обстановки и принимать обоснованные решения в опасной (чрезвычайной) 
ситуации с учётом реальных условий и возможностей;  



 11) освоение основ экологической культуры, методов проектирования 

собственной безопасной жизнедеятельности с учётом природных, техногенных 

и социальных рисков на территории проживания;  
12) овладение знаниями и умениями предупреждения опасных и 

чрезвычайных ситуаций во время пребывания в различных средах (бытовые 

условия, дорожное движение, общественные места и социум, природа, 

коммуникационные связи и каналы).  
  Достижение результатов освоения программы основного общего 

образования обеспечивается посредством включения в указанную программу 

предметных результатов освоения модулей учебного предмета «Адаптивная 
физкультура».  

  Организация вправе самостоятельно определять последовательность 

модулей для освоения обучающимися модулей учебного предмета «Адаптивная 

физкультура». 
 

 

Основными формами и видами контроля знаний, умений и навыков 

являются: 

1. предварительный контроль; 

2. текущий контроль; 

3. предварительный (оперативный контроль); 
4. итоговый контроль. 

 
Основными формами проведения занятий являются: 

1. фронтальная форма; 

2. групповая форма; 
3. индивидуальная форма; 

4. самостоятельная форма. 

 

Учебно-тематический календарь 5-7 класс 

№ 

п/п 

Раздел  Количество часов Содержание обучения 

Всего 1 

триместр 

2 

триместр 

3 

триместр 

1.  Лёгкая 

атлетика 

18 8  10 Ходьба различными 

способами в разном 

темпе и направлении. Бег, 
разновидности бега. Бег 

на скорость, с высокого и 

низкого старта. Прыжки. 

Прыжки через 
препятствия, в длину с 

места ,с разбега. Прыжки 

в высоту, способом 



согнув ноги. Метание. 
Метание малого мяча в 

цель и на дальность. 

Броски набивного мяча 
(1кг). 

2.  Кроссов
ая 

подготов

ка 

12 6  6 Длительный 
равномерный бег. 

Техника бега. Виды 

бега. 

3.  Гимнаст

ика 

11 6 5  Построения и 

перестроения. 

Упражнения без 
предметов и с 

предметами 

(корригирующие и 
общеразвивающие 

упражнения ): 

упражнения для 

расслабления мышц; 
упражнения для мышц 

шеи; упражнения для 

укрепления мышц спины 
и живота упражнения для 

ног; упражнения на 

дыхание; упражнения для 

формирования 
правильной осанки. 

4.  ОФП 6  6  Упражнения на 
сопротивление в парах. 

Упражнения с 

набивными мячами. 
Упражнения на 

гимнастической стенке. 

Упражнения для 

укрепления мышц рук и 
спины. Силовые 

упражнения с 

гимнастическим катком; 
подтягивание на 

перекладине. 

5.  Спортив

ные 

игры 

21  9 12 Элементы футбола, 

баскетбола, волейбола, 

настольного тенниса. 

Правила игр. Обучение 
технике владения мяча, 



ведению, передачам, 
броскам, ловле, броскам в 

мишень. 

Тематическое планирование 

№ Тема занятия Часы  

1.   Совершенствование низкого и высокого старта. 

Стартовый разгон. Бег по дистанции (50-60 м). Встречные 

эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. 

Челночный бег (3 х 10). Развитие скоростных качеств. 
Инструктаж по ТБ 

1 

2.   Бег с повторами на 60 м . Встречные эстафеты. 
Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие 

скоростных качеств. Правила соревнований 

1 

3.  Челночный бег (3 х 10). Финиширование. Линейная 

эстафета. СБУ. ОРУ. Значение нервной системы в 

управлении движениями и регуляции систем дыхания, 
кровоснабжения 

1 

4.  Бег на результат 60 м. Специальные беговые упражнения. 
ОРУ. Развитие скоростных качеств. Зарождение и 

развитие современной легкой атлетики 

1 

5.  Прыжок в длину с места.  Отталкивание. Метание мяча 

(150 г) с 3-5 шагов на дальность. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых 
качеств. Правила соревнований по метанию 

1 

6.  Прыжок в длину с разбега. Метание мяча (150 г) с 3-5 
шагов на дальность. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 

1 

7.  Бег (1500 м). Спортивная игра «Городки». ОРУ. СБУ 1 

8.  Правила соревнований в беге на средние дистанции Роль 

психических процессов в обучении двигательным 

действиям и движениям 

1 

9.  Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. 

Спортивная игра «Городки». ОРУ. Развитие 
выносливости. Особенности занятий кроссовым бегом 

1 

10.  

Техника дыхания на средние дистанции. Спортивная игра 
« Городки». ОРУ. Развитие выносливости 

1 

11.  Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивная 

игра «Городки». ОРУ. Развитие выносливости 

1 

12.  Бег (17 мин). Преодоление вертикальных препятствий 

нашагиванием. Спортивная игра Футбол ОРУ. Развитие 

выносливости. Понятие об объеме упражнения 

1 



13.  Спортивная ходьба. Спортивная игра «Городки». ОРУ. 
Развитие выносливости 

1 

14.  Бег (2000 м). Развитие выносливости. Спортивная игра 

Футбол  

1 

15.  

Команды перестроению в колонны, в шеренги. Подъем 

переворотом в упор, передвижение в висе (м.). Махом 

одной ногой, толчком другой подъем переворотом (д.). 
ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Эстафеты, развитие силовых способностей. Инструктаж 

по ТБ 

1 

16.  

Строевые приемы. Подъем переворотом в упор, 

передвижение в висе (м.). Махом одной ногой, толчком 
другой подъем переворотом (д.). ОРУ с гимнастической 

палкой. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Эстафеты. Развитие силовых способностей. Виды травм 

при занятиях физическими упражнениями и оказание 
первой помощи 

1 

17.  Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!» 1 

18.  

Подъем переворотом в упор, передвижение в висе (м.). 

Махом одной ногой, толчком другой подъем переворотом 
(д.). Выполнение ОРУ с гимнастической палкой (5-6 

упражнений). Подтягивания в висе. Упражнения на 

гимнастической скамейке. Эстафеты. Развитие силовых 
способностей 

1 

19.  

Выполнение комбинации упражнений на гимнастической 

скамейке и ОРУ с гимнастическими палками. 

Подтягивания в висе. Здоровье и профилактика 

заболеваний 

1 

20.  

Выполнение комбинаций на гимнастическом мате. 
Основы выполнения гимнастических упражнений. 

История развития гимнастики в мире и в нашей стране. 

Подводящие упражнения 

1 

21.  
Подводящие упражнения для кувырка: перекат на спину и 

обратно в упор присев; стойка на лопатках; упражнение 

«Лодочка» 

1 

22.  

Кувырок вперед, кувырок назад.  Анализ техники 

физических упражнений, их освоение и выполнение по 
заказу 

1 

23.  Кувырок вперед в стойку на лопатках 1 

24.  
Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя 

без помощи  

1 



25.  
ОРУ на укрепление мышечно-связочного аппарата стопы 

и голени. ОРУ с мячом. Эстафеты. Развитие силовых 
способностей 

1 

26.  

Упражнения на сопротивление в парах. Специальные 

беговые и прыжковые упражнения 

1 

27.  
Совершенствование техники упражнений в парах. 

Разновидности прыжков через гимнастическую скамейку. 

Упражнения для укрепления мышц рук и спины 

1 

28.  

Развитие скоростно - силовых способностей. ОРУ со 

скакалкой. Метание набивных мячей  весом 1кг-дев., 2кг-
мал на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

1 

29.  

Упражнения с набивными мячами разного веса: метание 

двумя, одной рукой на дальность и точность попадания в 

заданную цель 

1 

30.  
Упражнения на гимнастической стенке. Разновидности 

прыжков со скакалкой и без нее. Повороты, вращения и 

наклоны туловища в различных направлениях 

1 

31.  
Силовые упражнения с гимнастическим катком; 

подтягивание на высокой перекладине (м), на низкой- (д). 
Прыжки через скакалку за 1 мин 

1 

32.  
Подбивание и ведение баскетбольного мяча.  Инструктаж 
по ТБ 

1 

33.  

Стойка и передвижения игрока. Удары по мячу  на 

разную высоту с последующей ловлей мяча 

1 

34.  
Передачи баскетбольного мяча на месте и в движении.  1 

35.  
Упражнения для развития силы мышц рук и верхней 
части туловища. Игра в баскетбол 

1 

36.  
Бросок баскетбольного мяча в кольцо двумя руками. 
Тактика игры в баскетбол.  

1 

37.  
 Тактика игры в баскетбол. Игра в баскетбол. Развитие 

ловкости 

1 

38.  

Игра по упрощенным правилам. История развития 

настольного тенниса в нашей стране 

1 

39.  

Упражнения с ракеткой и мячом в движении шагом и 

бегом с жонглированием разными сторонами ракетки 

1 

40.  
Эстафеты. Совершенствование техники приема подач 1 



41.  
Техника приема подач. Специальная физическая 
подготовка Совершенствование передвижений игрока 

1 

42.  
Упражнения на развитие мышц ног и туловища,  

подвижности суставов рук и ног 

1 

43.  
Специальная физическая подготовка Совершенствование 
передвижений игрока 

1 

44.  

Свободная игра ударами на столе.  Сочетание ударов 

справа и слева. Игра накатом - различные варианты по 

длине полета мяча 

1 

45.  
Игра накатом – различные варианты по направлению 

полета мяча 

1 

46.  Волейбол, перемещение без мяча и с мячом 1 

47.  Волейбол, технические приемы и тактические действия 1 

48.  Волейбол, нижняя прямая подача 1 

49.  Волейбол, прием мяча после подачи 1 

50.  Футбол, отбор мяча, ведение мяча 1 

51.  Футбол, обводка соперника 1 

52.  Футбол, выбор места в обороне и в атаке 1 

53.  Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препятствий  1 

54.  
Спортивная игра « Городки». ОРУ. Развитие 

выносливости. Помощь в судействе 

1 

55.  Бег. Развитие выносливости 1 

56.  
Преодоление вертикальных препятствий нашагиванием. 
Спортивная игра Футбол ОРУ. Развитие выносливости. 

Понятие об объеме упражнения 

1 

57.  
Бег. Спортивная игра «Городки». ОРУ. Развитие 

выносливости 

1 

58.  
Бег (2000 м). Спортивная игра Футбол 

1 

59.   Бег(50-60м). Эстафеты  1 

60.  Специальные беговые упражнения 1 

61.  ОРУ. Челночный бег (3 х 10) 1 

62.  
Развитие скоростных качеств. Правила соревнований 1 

63.  
Техника дыхания при равномерном беге. Прыжок. 

Отталкивание. 

1 

64.  Спортивная ходьба. Подвижная игра «Мяч соседу». ОРУ 1 

65.  
Правила соревнований. Подготовка и проведение 
туристических походов 

1 

66.  Метание набивного мяча в мишень и на дальность. 1 



Подготовка и проведение туристических походов 

67.  

Метание мяча (150 г). ОРУ. Специальные  беговые 
упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Меры 

безопасности на воде. Подготовка и проведение 

туристических походов 

1 

68.  
Прыжок в длину с места. Приземление. Специальные 

беговые упражнения. 

1 
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