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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Рабочая программа по адаптивной физической культуре для обучающихся 

с нарушениями опорно-двигательного аппарата (далее – Программа, 
Примерная рабочая программа) разработана для образовательных 
организаций, реализующих адаптированные основные общеобразовательные 
программы начального общего образования обучающихся с ОВЗ. 

Программа разработана в соответствии с Федеральным государственным 
образовательным стандартом начального общего образования обучающихся 
с ограниченными возможностями здоровья (утвержден приказом 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 19 декабря 2014 
г. № 1598, вступил в силу 1 сентября 2016 г.); Примерной адаптированной 
основной общеобразовательной программой начального общего образования 
обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата, одобренной 
решением федерального учебно-методического объединения по общему 
образованию (протокол от 22 декабря 2015 г. № 4/15). 

Предметом обучения адаптивной физической культуре обучающихся с 
НОДА на уровне начального общего образования является организация 
максимально возможной двигательной активности обучающегося с ОВЗ с 
общеразвивающей направленностью. В процессе организации деятельности 
на возможном уровне совершенствуются физические качества и осваиваются 
определенные двигательные действия, активно развиваются познавательные 
способности и личностные качества. 

Общие цели и задачи изучения предмета «Адаптивная физическая 
культура» представлены в Пояснительной записке к комплекту. 

Задачи изучения предмета «Адаптивная физическая культура», 
представленные в Пояснительной записке к комплекту на уровне начального 
общего образования, дополняются следующими задачами: 

формирование общих представлений об адаптивной физической 
культуре, ее значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, 
физическом развитии и физической подготовленности (на уровне начального 
общего образования); 

формирование интереса к самостоятельным занятиям адаптивной 
физической культурой, подобранными учителем и медицинскими 
специалистами физическими упражнениями, доступным с точки зрения 
двигательных ограничений подвижным играм, формам активного отдыха и 
досуга. 

Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета 
«Адаптивная физическая культура» на уровне начального общего 
образования, составляет 270 часов за четыре учебных года 2 часа в неделю:  

1 класс – 66 часов,  
2 класс – 68 часа,  
3 класс – 68 часов,  
4 класс – 68 часов); 

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
1 КЛАСС 
Знания о физической культуре 
Понятие «физическая культура» как занятия физическими упражнениями 

и спортом по укреплению здоровья, физическому развитию и физической 
подготовке. Связь физических упражнений с движениями животных и 
трудовыми действиями древних людей. 

Способы самостоятельной деятельности 
Режим дня и правила его составления и соблюдения. 
Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Гигиена человека и требования к проведению гигиенических процедур. 

Осанка и комплексы упражнений для правильного её развития. Физические 
упражнения для физкультминуток и утренней зарядки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Правила поведения на уроках физической культуры, подбора одежды для 

занятий в спортивном зале и на открытом воздухе. 
Гимнастика с основами акробатики 
Исходные положения в физических упражнениях: стойки, упоры, седы, 

положения лёжа. Строевые упражнения: построение и перестроение в одну и 
две шеренги, стоя на месте, повороты направо и налево, передвижение в 
колонне по одному с равномерной скоростью. 

Гимнастические упражнения: стилизованные способы передвижения 
ходьбой и бегом, упражнения с гимнастическим мячом и гимнастической 
скакалкой, стилизованные гимнастические прыжки. 

Акробатические упражнения: подъём туловища из положения лёжа на 
спине и животе, подъём ног из положения лёжа на животе, сгибание рук в 
положении упор лёжа, прыжки в группировке, толчком двумя ногами, 
прыжки в упоре на руки, толчком двумя ногами. 

Лыжная подготовка 
Переноска лыж к месту занятия. Основная стойка лыжника. 

Передвижение на лыжах ступающим шагом (без палок). Передвижение на 
лыжах скользящим шагом (без палок). 

Лёгкая атлетика 
Равномерная ходьба и равномерный бег. Прыжки в длину и высоту с 

места толчком двумя ногами, в высоту с прямого разбега. 
Подвижные и спортивные игры 
Считалки для самостоятельной организации подвижных игр. 
Прикладно-ориентированная физическая культура 
Развитие основных физических качеств средствами спортивных и 

подвижных игр. Подготовка к выполнению нормативных требований 
комплекса ГТО. 

 
2 КЛАСС 
Знания о физической культуре 



Из истории возникновения физических упражнений и первых 
соревнований. 

Зарождение Олимпийских игр древности. 
Способы самостоятельной деятельности 
Физическое развитие и его измерение. Физические качества человека: 

сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация и способы их 
измерения. Составление дневника наблюдений по физической культуре. 

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливание организма обтиранием. Составление комплекса утренней 

зарядки и физкультминутки для занятий в домашних условиях. 
Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Гимнастика с основами акробатики 
Правила поведения на занятиях гимнастикой и акробатикой. Строевые 

команды в построении и перестроении в одну шеренгу и колонну по одному; 
при поворотах направо и налево, стоя на месте и в движении. Передвижение в 
колонне по одному с равномерной и изменяющейся скоростью движения. 

Упражнения разминки перед выполнением гимнастических упражнений. 
Прыжки со скакалкой на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге на 
месте. Упражнения с гимнастическим мячом: подбрасывание, перекаты и 
наклоны с мячом в руках. Танцевальный хороводный шаг, танец галоп. 

Лыжная подготовка 
Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой. Упражнения на 

лыжах: передвижение двух-шажным попеременным ходом, спуск с 
небольшого склона в основной стойке, торможение лыжными палками на 
учебной трассе и падением на бок во время спуска. 

Лёгкая атлетика 
Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой. Броски малого мяча в 

неподвижную мишень разными способами из положения стоя, сидя и лёжа. 
Разнообразные сложно-координированные прыжки толчком одной ногой и 
двумя ногами с места, в движении в разных направлениях, с разной 
амплитудой и траекторией полёта. Прыжок в высоту с прямого разбега. 
Ходьба по гимнастической скамейке с изменением скорости и направления 
движения. Беговые сложно-координационные упражнения: ускорения из 
разных исходных положений, змейкой, по кругу, обеганием предметов, с 
преодолением небольших препятствий. 

Подвижные игры 
Подвижные игры с техническими приёмами спортивных игр 

(баскетбол, футбол, бочча). 
Прикладно-ориентированная физическая культура 
Подготовка к соревнованиям по комплексу ГТО. Развитие основных 

физических качеств средствами подвижных и спортивных игр. 
 
3 КЛАСС 
Знания о физической культуре 



Из истории развития физической культуры у древних народов, 
населявших территорию России. История появления современного спорта. 

Способы самостоятельной деятельности 
Виды физических упражнений, используемых на уроках физической 

культуры: общеразвивающие, подготовительные, соревновательные, их 
отличительные признаки и предназначение. Способы измерения пульса на 
занятиях физической культурой (наложение руки под грудь). Дозировка 
нагрузки при развитии физических качеств на уроках физической культуры. 
Дозирование физических упражнений для комплексов физкультминутки и 
утренней зарядки. Составление графика занятий по развитию физических 
качеств на учебный год. 

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Закаливание организма при помощи обливания под душем. Упражнения 

дыхательной и зрительной гимнастики, их влияние на восстановление 
организма после умственной и физической нагрузки. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика с основами акробатики 
Строевые упражнения в движении противоходом, перестроении из 

колонны по одному в колонну по три, стоя на месте и в движении. 
Упражнения в лазании по канату в три приёма. Упражнения на гимнастической 
скамейке в передвижении стилизованными способами ходьбы: вперёд, назад, с 
высоким подниманием колен и изменением положения рук, приставным 
шагом правым и левым боком. Передвижения по наклонной гимнастической 
скамейке: равномерной ходьбой с поворотом в разные стороны и движением 
руками, приставным шагом правым и левым боком. 

Упражнения в передвижении по гимнастической стенке: ходьба 
приставным шагом правым и левым боком по нижней жерди, лазанье 
разноимённым способом. Прыжки через скакалку с изменяющейся 
скоростью вращения на двух ногах и поочерёдно на правой и левой ноге, 
прыжки через скакалку назад с равномерной скоростью. 

Ритмическая гимнастика: стилизованные наклоны и повороты туловища с 
изменением положения рук, стилизованные шаги на месте в сочетании с 
движением рук, ног и туловища. Упражнения в танцах галоп и полька. 

Лёгкая атлетика 
Прыжок в длину с разбега, способом согнув ноги. Броски набивного мяча 

из-за головы в положении сидя и стоя на месте. Беговые упражнения 
скоростной и координационной направленности: челночный бег, бег с 
преодолением препятствий, с ускорением и торможением, максимальной 
скоростью на дистанции 30 м. 

Лыжная подготовка 
Передвижение одновременным двухшажным ходом. Упражнения в 

поворотах на лыжах переступанием стоя на месте и в движении. Торможение 
плугом. 

Плавательная подготовка. 



Правила поведения в бассейне. Виды современного спортивного 
плавания: кроль на груди и спине, брас. Упражнения ознакомительного 
плавания: передвижение по дну ходьбой и прыжками, погружение в воду и 
всплывание, скольжение на воде. Упражнения в плавании кролем на груди. 

Подвижные и спортивные игры 
Подвижные игры на точность движений с приёмами спортивных игр и 

лыжной подготовки. Баскетбол: ведение баскетбольного мяча, ловля и 
передача баскетбольного мяча. Волейбол: прямая нижняя подача, приём и 
передача мяча снизу двумя руками на месте и в движении. Футбол: ведение 
футбольного мяча, удар по неподвижному футбольному мячу. Бочча: 
основные положения бочче, броски положение, броски от лица, броски от 
плеча). 

Прикладно-ориентированная физическая культура. 
Развитие основных физических качеств средствами базовых видов 

спорта. 
Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 
 
4 КЛАСС 
Знания о физической культуре 
Из истории развития физической культуры в России. Развитие 

национальных видов спорта в России. 
Способы самостоятельной деятельности 
Физическая подготовка. Влияние занятий физической подготовкой на 

работу организма. Регулирование физической нагрузки по пульсу на 
самостоятельных занятиях физической подготовкой. Определение тяжести 
нагрузки на самостоятельных занятиях физической подготовкой по внешним 
признакам и самочувствию. Определение возрастных особенностей 
физического развития и физической подготовленности посредством 
регулярного наблюдения. Оказание первой помощи при травмах во время 
самостоятельных занятий физической культурой. 

Физическое совершенствование 
Оздоровительная физическая культура 
Оценка состояния осанки, упражнения для профилактики её нарушения 

(на расслабление мышц спины и профилактику сутулости). Упражнения для 
снижения массы тела за счёт упражнений с высокой активностью работы 
больших мышечных групп. Закаливающие процедуры: купание в 
естественных водоёмах, солнечные и воздушные процедуры. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура 
Гимнастика с основами акробатики 
Предупреждение травматизма при выполнении гимнастических и 

акробатических упражнений. Акробатические комбинации из хорошо 
освоенных упражнений. Опорный прыжок через гимнастического козла с 
разбега способом напрыгивания. Упражнения на низкой гимнастической 
перекладине: висы и упоры, подъём переворотом. Упражнения в танце 
«Летка-енка». 



Лёгкая атлетика 
Предупреждение травматизма во время выполнения легкоатлетических 

упражнений. Прыжок в высоту с разбега перешагиванием. Технические 
действия при беге по легкоатлетической дистанции: низкий старт, стартовое 
ускорение, финиширование. Метание малого мяча на дальность стоя на 
месте. 

Лыжная подготовка 
Предупреждение травматизма во время занятий лыжной 

подготовкой. 
Упражнения в передвижении на лыжах одновременным одношажным 

ходом. 
Плавательная подготовка 
Предупреждение травматизма во время занятий плавательной 

подготовкой. Упражнения в плавании кролем на груди, ознакомительные 
упражнения в плавании кролем на спине. 

Подвижные и спортивные игры 
Предупреждение травматизма на занятиях подвижными играми. 

Подвижные игры общефизической подготовки. Волейбол: нижняя боковая 
подача, приём и передача мяча сверху, выполнение освоенных технических 
действий в условиях игровой деятельности. Баскетбол: бросок мяча двумя 
руками от груди с места, выполнение освоенных технических действий в 
условиях игровой деятельности. Футбол: остановки катящегося мяча 
внутренней стороной стопы, выполнение освоенных технических действий в 
условиях игровой деятельности. Бочча: основные положения бочче, броски 
положение, броски от лица, броски от плеча, соревновательная деятельность. 

Прикладно-ориентированная физическая культура 
Упражнения физической подготовки на развитие основных физических 

качеств. Подготовка к выполнению нормативных требований комплекса 
ГТО. 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ НАЧАЛЬНОГО ОБЩЕГО 
ОБРАЗОВАНИЯ 

 
В соответствии с требованиями к результатам освоения адаптированной 

основной образовательной программы начального общего образования 
Федерального государственного образовательного стандарта начального 
общего образования обучающихся с ограниченными возможностями 
здоровья данная программа направлена на достижение обучающимися с 
НОДА личностных, метапредметных (для вариантов АООП 6.1 и 6.2) и 
предметных результатов по адаптивной физической культуре. 

 
Личностные результаты 
Личностные результаты включают готовность и способность 

обучающихся с НОДА к саморазвитию, сформированность мотивации к 



обучению и познанию, ценностно-смысловые установки и отражают: 
формирование чувства гордости за свою Родину, за спортивные 

достижения российских спортсменов на международных соревнованиях и 
олимпиадах, в том числе на Паралимпиаде; 

формирование уважительного отношения к спортивным достижениям 
спортсменов других стран; 

формирование мотивов учебной деятельности, направленной на 
получение новых знаний о занятиях физической культурой, необходимых для 
укрепления здоровья, физического развития; 

эстетическое развитие, воспитание доброжелательности и эмоциональной 
отзывчивости, нравственных качеств понимания чувств других людей и 
сопереживания им: разделение радости достижения спортивных результатов с 
одноклассниками, проявление эмпатии и взаимопомощи в командных 
спортивных играх, в соревновательной деятельности, на занятиях адаптивной 
физической культурой; 

развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, 
представлений о социальных нормах и правилах межличностных отношений 
в коллективе, спортивной команде, умения не создавать конфликтов и 
находить выходы из спорных ситуаций при выполнении физических 
упражнений, занятиях спортом; 

понимание значения физической культуры в жизни человека и общества; 
формирование адекватных представлений о собственных физических 

возможностях и ограничениях; 
формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к занятиям физической культурой и спортом. 
понимание необходимости соблюдения правил безопасности при 

занятиях адаптивной физической культурой и спортом. 
 
Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися с 

ОВЗ универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные, 
коммуникативные), которые обеспечивают овладение ключевыми 
компетенциями, составляющими основу умения учиться, межпредметные 
понятия и отражают: 

овладение способностью принимать и достигать цели и задачи учебной 
деятельности, в том числе групповые, поставленные учителем на уроках 
АФК; 

формирование умения планировать, контролировать и оценивать 
двигательные действия в соответствии с указаниями учителя; 

формирование умения понимать причины успеха/неуспеха в спортивной 
деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях 
неуспеха; 

определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться о 
распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

умение оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 



интересов сторон и сотрудничества; 
овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 
процессами. 

Предметные результаты включают опыт, освоенный обучающимися с 
НОДА в процессе изучения данного предмета с учетом их психофизических 
особенностей, опыт деятельности по получению нового знания, его 
преобразованию, применению и отражают: 

формирование первоначальных представлений о значении адаптивной 
физической культуры для укрепления здоровья человека с ОВЗ (физического 
и психологического), о позитивном влиянии АФК на развитие человека с ОВЗ 
(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической 
культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

овладение умениями, необходимыми для здорового образа жизни (режим 
дня, утренняя зарядка, паузы двигательной разгрузки, оздоровительные 
мероприятия, подвижные игры и т. д.); 

формирование навыка систематического наблюдения за своим 
физическим состоянием, данными мониторинга здоровья (длины и массы 
тела и др.); 

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 
и соревнований. 

Практические предметные результаты определяются индивидуально, 
исходя из особенностей двигательной и интеллектуальной сферы 
обучающегося с ОВЗ, с учетом медицинских рекомендаций и рекомендаций 
школьного психолого-медико-педагогического консилиума. 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
 
 

№ 
п\п 

 
 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 
класс 

I II III IV 
1 2 3 4 5 6 
1 Базовая часть 46 46 46 46 

1.1 Основы знаний о адаптивной 
физической культуре 

В процессе уроков 

1.2 Подвижные игры 14 14 14 14 
1.3 Гимнастика с элементами акробатики 10 10 10 10 
1.4 Лёгкоатлетические упражнения 12 12 12 12 
1.5 Лыжная подготовка 10 10 10 10 
2 Вариативная часть 22 22 22 22 

2.1 Подвижные игры с элементами 
спортивных игр 

22 22 22 22 

 Итого 68 68 68 68 
 


