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п. Красный Бор, 2023 г. 

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

1-4 класс 

Урочные занятия направлены на углубленное и индивидуальное обучение базо-

вым двигательным действиям.  

Обучение адаптивной физической культуре носит практическую направленность 

и тесно связано с другими учебными предметами,  жизненными ситуациями. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения каче-

ства здоровья и коррекции нарушенных функций;  

− выполнение физических упражнений на основе показа учителя;  

− выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под сло-

весную инструкцию учителя;  

− формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 

Урочные занятия по «Адаптивной физической культуре» осуществляются при 

использовании различных методов: 

− формирования знаний (методы слова (информация речевого воздействия) и ме-

тоды наглядности (информация перцептивного воздействия); 

− обучения двигательным действиям (дробление и последовательное освоение 

частей целостного упражнения); 

− развития физических качеств и способностей (для развития скоростных качеств 

(быстроты) — повторный, игровой, вариативный (контрастный), сенсорный методы; 

− для развития выносливости — равномерный, переменный, повторный, игровой 

методы; 

− для развития координационных способностей -  элементы новизны в изучаемом 

физическом упражнении (изменение исходного положения, направления, темпа, уси-

лий, скорости, амплитуды, привычных условий и др.); 

− симметричные и асимметричные движения; 

− релаксационные упражнения, смена напряжения и расслабления мышц; 

− упражнения на реагирующую способность (сигналы разной модальности на 

слуховой и зрительный аппарат); 

− упражнения на раздражение вестибулярного аппарата (повороты, наклоны, 

вращения, внезапные остановки, упражнения на ограниченной, повышенной или под-

вижной опоре); 

− упражнения на точность различения мышечных усилий, временных отрезков и 

расстояния (использование тренажеров для «прочувствования» всех параметров дви-

жения, предметных или символических ориентиров, указывающих направление, ам-

плитуду, траекторию, время движения, длину и количество шагов); 

− упражнения на дифференцировку зрительных и слуховых сигналов по силе, 

расстоянию, направлению; 

− воспроизведение заданного ритма движений (под музыку, голос, хлопки и т. 

п.); 
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− пространственная ориентация на основе кинестетических, тактильных, зри-

тельных, слуховых ощущений (в зависимости от сохранности сенсорных систем); 

− упражнения на мелкую моторику кисти (жонглирование предметами, пальчи-

ковая гимнастика и др.); 

− парные и групповые упражнения, требующие согласованности совместных 

действий. 

Эффективным методом комплексного развития физических качеств, координа-

ционных способностей, эмоционально-волевой и психической сферы лиц с ограни-

ченными возможностями являются  следующие методы: 

− игровой; 

− воспитания личности; 

− взаимодействия педагога и обучающихся. 

Использование разнообразных средств и методов адаптивной физической куль-

туры служат стимулятором повышения двигательной активности, здоровья и работо-

способности, способом удовлетворения потребности в эмоциях, движении, игре, обще-

нии, развития познавательных способностей, следовательно, являются фактором гар-

моничного развития личности, что создает реальные предпосылки социализации. 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

1 класс 

Личностные: 

 принятие социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мо-

тивов учебной деятельности; 

 принятие себя как обучающегося, заинтересованного посещением занятий адап-

тивной физической культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке 

(на открытом воздухе); 

 формирование способности к осмыслению социального окружения, своего места 

в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− сформировать первоначальные представления о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека; 

− уметь выполнять простые инструкции учителя; 

− иметь представление о видах двигательной деятельности; 

− уметь выполнять комплекс упражнений с помощью учителя; 

− овладевать начальными двигательными навыками бега, прыжков и метания. 

Достаточный уровень: 

− сформировать первоначальные представления о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека; 

− сформировать навыки наблюдения за своим физическим состоянием; 

− овладевать элементарными представлениями об основных физических качествах 

(сила, быстрота, выносливость, координация, гибкость). 

− знать основные правила поведения и техники безопасности на уроке; 
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− уметь выполнять команды учителя по словесной инструкции; 

− уметь выполнять упражнения для разминки;  

− уметь сочетать дыхание с движение во время бега;  

− уметь держать постоянный темп в беге;  

− уметь пробежать от 300 до 500 м без остановки.  

 

2 класс 

Личностные: 

 освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мо-

тивов учебной деятельности; 

 освоение себя как обучающегося, заинтересованного посещением занятий адап-

тивной физической культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке 

(на открытом воздухе); 

 положительное отношение окружающей действительности, готовность к органи-

зации взаимодействия с ней и включение в активные спортивно-оздоровительные ме-

роприятия. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− сформировать первоначальные представления о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека; 

− уметь выполнять простые инструкции учителя; 

− иметь представление о видах двигательной деятельности; 

− уметь выполнять комплекс упражнений с помощью учителя; 

− овладевать начальными двигательными навыками бега, прыжков и метания. 

Достаточный уровень: 

− сформировать первоначальные представления о значении физической культуры 

для укрепления здоровья человека; 

− сформировать навыки наблюдения за своим физическим состоянием; 

− овладевать элементарными представлениями об основных физических качествах 

(сила, быстрота, выносливость, координация, гибкость). 

− знать основные правила поведения и техники безопасности на уроке; 

− уметь выполнять команды учителя по словесной инструкции; 

− уметь выполнять упражнения для разминки;  

− уметь сочетать дыхание с движение во время бега;  

− уметь держать постоянный темп в беге;  

− уметь пробежать от 300 до 500 м без остановки.  

 

3 класс 

Личностные: 

 освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мо-

тивов учебной деятельности; 

 освоение себя как обучающегося, заинтересованного посещением занятий адап-

тивной физической культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке 

(на открытом воздухе); 
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 положительное отношение окружающей действительности, готовность к органи-

зации взаимодействия с ней и включение в активные спортивно-оздоровительные ме-

роприятия. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством учителя; 

− знать правила поведения на уроках физической культуры и осознанно их приме-

нять; 

− выполнять несложные упражнения по словесной инструкции при выполнении 

строевых команд; 

− иметь представления о двигательных действиях;  

− знать основные строевые команды;  

− выполнять подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении подвижных 

игр, элементов соревнований;  

− участвовать в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя; 

− знать правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием,  

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультур-

но-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

− практически осваивать элементы гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подго-

товки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

− самостоятельное выполнять  комплексы утренней гимнастики; 

− владеть комплексами упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища;  

− участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

− выполнять основные двигательные действия в соответствии с заданием учителя: 

бег, ходьба, прыжки и др.; 

− подавать и выполнять строевые команды;  

− уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

− совместное участвовать со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

− оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях;  

− знать спортивные традиции своего народа;  

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных 

видах двигательной активности и применять их в практической деятельности; 

− знать правила и технику выполнения двигательных действий, применять усво-

енные правила при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

− знать и применять правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием 

в повседневной жизни;  

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультур-

но-спортивных мероприятиях. 
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4 класс 

Личностные: 

 принятие, освоение социальной роли обучающегося и мотивирование на занятие 

физической культурой, посещение кружков и участие в спортивно-оздоровительных 

мероприятиях в школе; 

 сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в со-

ревновательной и игровой деятельности; 

 проявление социально значимых мотивов учебной деятельности. 

Предметные: 

Минимальный уровень: 

− иметь представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

− выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством учителя; 

− знать основные правила поведения на уроках физической культуры и осознанно 

их применять; 

− выполнять несложные упражнения по словесной инструкции при выполнении 

строевых команд; 

− иметь представления о двигательных действиях;  

− знать основные строевые команды;  

− производить подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

− ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

− взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении подвижных 

игр, элементов соревнований;  

− участвовать  в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя; 

− знать правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием;  

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультур-

но-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

− практически осваивать элементы гимнастики, лёгкой атлетики, лыжной подго-

товки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

− самостоятельно выполнять  комплексы утренней гимнастики; 

− владеть комплексами упражнений для формирования правильной осанки и раз-

вития мышц туловища;  

− участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

− выполнять основные двигательные действия в соответствии с заданием учителя: 

бег, ходьба, прыжки и др.; 

− подавать и выполнять строевые команды, вести подсчёт при выполнении обще-

развивающих упражнений; 

− совместно участвовать со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

− оказывать посильную помощь и поддержку сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях;  

− знать спортивные традиции своего народа и других народов;  

− знать способы использования различного спортивного инвентаря в основных 

видах двигательной активности и применять их в практической деятельности; 
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− знать правила и технику выполнения двигательных действий, применять усво-

енные правила при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

− знать и применять правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием 

в повседневной жизни;  

− соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в физкультур-

но-спортивных мероприятиях. 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

1 класс 

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество 

часов 

Контрольные 

работы  

(количество) 

1. Знания о физической культуре 
В процессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 30 - 

3. Легкая атлетика 36 - 

4. Игры 33 - 

Итого: 99 - 

 

2 класс 

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество 

часов 

Контрольные 

работы  

(количество) 

1. Знания о физической культуре 
в процессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 23 - 

3. Легкая атлетика 35  

4. 
Лыжная подготовка  

 
18 - 

5. Игры 26 - 

Итого: 102 - 

 

3 класс 

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество 

часов 

Контрольные 

работы  

(количество) 

1. Знания о физической культуре 
В процессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 23 - 

3 Легкая атлетика 36 - 

4. Игры 26 - 

5. Лыжная подготовка 17 - 

 Итого: 102 - 
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4 класс 

№ 

п/п 
Название раздела 

Количество 

часов 

Контрольные  

работы  

(количество) 

1. Знания о физической культуре 
В процессе 

обучения 
- 

2. Гимнастика 23 - 

3. Легкая атлетика 35 - 

4. 
Лыжная подготовка  

 
18 - 

5. Игры 26 - 

Итого: 102 - 

 

 С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся занятия на от-

крытом воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на коньках. 
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