
  

 

 

 

 

 



1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

 





 
 



 

 

 



 



 
 

 

 



 

 



 

 

 
 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 



 
 

 



 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 
 



3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ 

КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ 

КАЖДОЙ ТЕМЫ 
Раздел Кол-

во 

часов 

Темы, входящие в данный раздел 
Кол-во 

часов 

Раздел «Знания 

о физической 

культуре»  

 

 

4 

1 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней 

гигиены и их значение для человека. Правила 

поведения на уроках физической культуры 

(техника безопасности). 

1 

29 

Значение физических упражнений для здоровья 

человека. Формирование понятий: опрятность, 

аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

1 

64. Физическое развитие. Осанка. Физические 

качества. Понятия о предварительной и 

исполнительной командах. 

 

1 

91 Предупреждение травм во время занятий. 

Значение и основные правила закаливания. 

Понятия: физическая культура, физическое 

воспитание. 

1 

Гимнастика 24 30 Одежда и обувь гимнаста. Элементарные 

сведения о гимнастических снарядах и 

предметах. Правила поведения на уроках 

гимнастики. 

1 

31 Построения и перестроения. 1 

32 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): основные 

положения и движения рук, ног, головы, 

туловища;  

1 

33 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): упражнения 

для расслабления мышц; мышц шеи;  

1 

34 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): укрепления 

мышц спины и живота;  

1 

35 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): развития мышц 

рук и плечевого пояса; 

1 

36 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): мышц ног;  
1 

37 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): на дыхание;  
1 

38 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): для развития 

мышц кистей рук и пальцев;  

1 

39 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): формирования 

правильной осанки;  

1 

40 Упражнения без предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): укрепления 

мышц туловища. 

1 

41 Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные 

сведения о правильной осанке, равновесии. 
1 



42 Упражнения с предметами: с гимнастическими 

палками;  
1 

43 Упражнения с предметами: флажками;  1 

44 Упражнения с предметами: малыми обручами;  1 

45 Упражнения с предметами: малыми мячами;  1 

46 Упражнения с предметами: большим мячом;  1 

47 Упражнения с предметами: набивными мячами 

(вес 2 кг);  
1 

48 Упражнения на равновесие;  1 

49 Лазанье и перелезание;  1 

50 Упражнения для развития пространственно-

временной дифференцировки и точности 

движений;  

1 

51 Переноска грузов и передача предметов; 1 

52 Прыжки. 1 

53 Элементарные сведения о скорости, ритме, 

темпе, степени мышечных усилий. Развитие 

двигательных способностей и физических 

качеств с помощью средств гимнастики. 

1 

Легкая 

атлетика 

 

58 2 Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках 

и метаниях. Правила поведения на уроках легкой 

атлетики. 

1 

3 Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за 

руки.  
1 

4 Обычная ходьба в умеренном темпе в колонне 

по одному в обход зала за учителем.  
1 

5 Ходьба по прямой линии, ходьба на носках, на 

пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. 
1 

6 Бег. Перебежки группами и по одному 15-20 м.  1 

7 Медленный бег с сохранением правильной 

осанки, бег в колонне за учителем в заданном 

направлении.  

1 

8 Чередование бега и ходьбы на расстоянии. 1 

9 Бег на носках. 1 

10 Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, назад, вправо, влево.  
1 

11 Перепрыгивание через начерченную линию, 

шнур, набивной мяч.  
1 

12 Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. 1 

13 Метание. Правильный захват различных 

предметов для выполнения метания одной и 

двумя руками.  

1 

14  Прием и передача мяча, флажков, палок в 

шеренге, по кругу, в колонне.  
1 

15 Произвольное метание малых и больших мячей 

в игре. 
1 

16 Броски и ловля волейбольных мячей. 1 

20 Ходьба с сохранением правильной осанки.  1 

21 Ходьба в чередовании с бегом.  1 

22 Ходьба с изменением скорости. 1 

23 Бег на носках.  1 

24 Бег на месте с высоким подниманием бедра.  1 

25 Бег с высоким подниманием бедра и 

захлестыванием голени назад. 
1 



26 Подпрыгивание вверх на месте с захватом или 

касанием висящего предмета (мяча).  
1 

27 Прыжки в длину с места.  1 

28 Прыжки на одной ноге на месте, с 

продвижением вперед, в стороны 
1 

56 Понятие о начале ходьбы и бега; ознакомление 

обучающихся с правилами дыхания во время 

ходьбы и бега. Ознакомление обучающихся с 

правильным положением тела во время 

выполнения ходьбы, бега, прыжков, метаний. 

1 

57 Ходьба с различным положением рук: на пояс, к 

плечам, перед грудью, за голову.  
1 

58  Ходьба с изменением направлений по 

ориентирам и командам педагогического 

работника.  

1 

59 Ходьба с перешагиванием через большие мячи с 

высоким подниманием бедра. 
1 

60 Бег с преодолением простейших препятствий 

(канавки, подлезание под сетку, оббегание 

стойки).  

1 

61 Быстрый бег на скорость 1 

62 Медленный бег.  1 

63 Чередование бега и ходьбы. 1 

65 Прыжки с высоты с мягким приземлением.  1 

66 Прыжки в длину и высоту с шага.  1 

67 Прыжки с небольшого разбега в длину.  1 

68 Прыжки с прямого разбега в длину. 1 

69 Метание большого мяча двумя руками из-за 

головы и снизу с места в стену.  
1 

70 Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками 

из-за головы.  
1 

71 Метание теннисного мяча с места одной рукой в 

стену и на дальность. 
1 

72 Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе.  1 

73 Ходьба с выполнением упражнений для рук в 

чередовании с другими движениями; со сменой 

положений рук: вперед, вверх, с хлопками.  

1 

74 Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми 

глазами. 
1 

76 Высокий старт.  1 

77 Бег прямолинейный с параллельной постановкой 

стоп.  
1 

78 Повторный бег на скорость.  1 

79 Низкий старт.  1 

80 Специальные беговые упражнения: бег с 

подниманием бедра, с захлестыванием голени 

назад, семенящий бег.  

1 

81 Челночный бег. 1 

82 Прыжки в длину с разбега без учета места 

отталкивания.  
1 

83 Прыжки в высоту с прямого разбега способом 

«согнув ноги».  
1 

84 Прыжки в высоту способом «перешагивание». 1 

85 Метание мяча с места в цель.  1 



86 Метание мячей с места в цель левой и правой 

руками.  
1 

87 Метание теннисного мяча на дальность отскока 

от баскетбольного щита.  
1 

88 Метание теннисного мяча на дальность с места.  1 

89 Броски набивного мяча (вес до 1 кг) различными 

способами двумя руками. 
1 

90 Значение правильной осанки при ходьбе. 

Развитие двигательных способностей и 

физических качеств средствами легкой атлетики. 

1 

Игры  13 16 Игры. Теоретические сведения. Элементарные 

сведения о правилах игр и поведении во время 

игр. 

1 

17 Игры с бегом 1 

18 Игры с прыжками 1 

54 Игры с лазанием 1 

55 Игры с построениями и перестроениями 1 

75 Подвижные игры 1 

93 Подвижные игры 1 

94 Коррекционные игры 1 

95 Игры с элементами общеразвивающих 

упражнений 
1 

96 Элементарные сведения по овладению игровыми 

умениями (ловля мяча, передача, броски, удары 

по мячу 

1 

97 Игры с метанием и ловлей мяча 1 

98 Игры с бросанием, ловлей, метанием 1 

99 Повторение изученного 1 

 

 

 

 


