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1.1 Пояснительная записка 

Программа по адаптивной физической культуре для слабовидящих обучающихся разработана с учетом возрастных 

особенностей и особых образовательных потребностей слабовидящих обучающихся. 

Программа разработана в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего 

общего образования. 

Программа построена по модульному принципу. Содержание образования по предмету распределено по 

тематическим модулям, которые входят в раздел «Физическое совершенствование». Содержание программы состоит из 

базовой части (инвариантные модули) и вариативного модуля. Инвариантные модули: гимнастика, легкая атлетика, 

зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), подвижные и спортивные игры, плавание (при наличии 

материально-технических возможностей для обучения плаванию). Данные модули в своем предметном содержании 

ориентируются на всестороннюю физическую подготовленность обучающихся, освоение ими технических действий и 

физических упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. Содержание вариативного модуля 

определяется Школой самостоятельно с учетом особых образовательных потребностей слабовидящих обучающихся, 

региональных климатических и этнокультурных особенностей, с учетом выбора видов спорта, обладающих наибольшим 

реабилитационным потенциалом для слабовидящих обучающихся. 

Программа носит компилятивный характер, виды деятельности и планируемые результаты определяются с учетом 

индивидуальных возможностей слабовидящих обучающихся, материально – технического обеспечения и др. 

В основу разработки программы по адаптивной физической культуре для слабовидящих обучающихся заложены 

дифференцированный и деятельностный подходы. Применение дифференцированного подхода к созданию 
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образовательных программ обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя слабовидящим обучающимся 

возможность реализовать свой индивидуальный потенциал с учетом особых образовательных потребностей. 

Предусмотрены различные виды деятельности для реализации особых образовательных потребностей 

слабовидящих обучающихся. Специальные виды деятельности обеспечивают вариативность подходов к организации уроков.  

Программа по АФК для слабовидящих обучающихся имеют коррекционную направленность и разрабатываются с 

учетом особенностей их развития. Программа содействует всестороннему развитию личности обучающегося, 

формированию осознанного отношения к своему здоровью, развитию физических способностей, 

компенсации нарушенных функций организма.  

 

1.2. Цель и задачи рабочей программы по адаптивной физической культуре 

Цель реализации программы по предмету «Адаптивная физическая культура» – обеспечение овладения 

слабовидящими обучающимися необходимым уровнем подготовки в области физической культуры, совершенствование 

двигательной деятельности обучающихся, повышение функциональных возможностей жизненно важных систем 

организма, необходимых для полноценной социальной адаптации обучающихся.  

Задачи физического воспитания слабовидящих обучающихся:  

 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому, нравственному и социальному развитию, успешному 

обучению;  

 профилактика вторичных нарушений физического развития;  

 формирование первоначальных умений саморегуляции средствами физической культуры;  
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 овладение основными двигательными умениями и навыками (бег, ходьба и другие); 

 развитие общих физических способностей (сила, быстрота, выносливость, координация, гибкость, равновесие), 

функции равновесия; 

 развитие потребности в занятиях физической культурой.  

Специфические (коррекционные) задачи программы по адаптивной физической культуре: 

 формирование необходимых умений и навыков самостоятельной пространственной ориентировки (ориентирование 

в спортивном зале, пользование спортивным инвентарем); 

 улучшение кровоснабжения тканей глаза и функции мышечной системы глаза; 

 коррекция стереотипии движений; 

 формирование жизненно необходимых навыков, способствующих успешной социализации детей с ограниченными 

возможностями здоровья. 

 

1.3. Особые образовательные потребности слабовидящих обучающихся 

К ним относятся: 

 максимально раннее начало коррекционно-развивающей работы и комплексной абилитации/реабилитации с 

использованием методов физической культуры и спорта; 

 специальная работа по развитию координации движений, статического и динамического равновесия, 

пространственной ориентировки, а также ориентации движений в пространстве и времени; 

 более длительное овладение двигательными навыками;  
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 специальная работа по развитию жизненно важных физических способностей — скоростно-силовых, силовых, 

выносливости и других, характеризующих физическую подготовленность обучающихся; 

 щадящий, здоровьесберегающий режим обучения и физических нагрузок, предусматривающий строгую 

регламентацию деятельности в соответствии с медицинскими рекомендациями, индивидуализацию темпа обучения и 

продвижения в образовательном пространстве для разных категорий детей с нарушениями зрения; 

 специальная коррекционная работа по преодолению отклонений в психомоторной сфере;  

 интеграция сенсорно-перцептивного и моторного развития детей;  

 формирование и развитие умений регулировать свое психоэмоциональное состояние, развитие эмоционально-

волевой сферы средствами физической культуры и спорта; 

 специальная работа по развитию речи (понимания и говорения) и коммуникации с помощью средств физической 

культуры; 

 предоставление нового материала с учетом нарушения и опорой на сохранные анализаторы; 

 организация тактильного обследования спортивного инвентаря и пространства спортивного зала; 

 удовлетворение потребности в навыках различного рода пространственной ориентировки, выработке координации 

«глаз-рука», мелкой и крупной моторики; 

 содействие в преодоление трудностей в осуществлении мыслительных операций (анализ, синтез, сравнение, 

обобщение);  

 организация работы по алгоритмизации двигательных упражнений с опорой на сохранные анализаторы, 

способствующая компенсации полного или частичного выпадения зрительной памяти обучающихся; 
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 формирование социальных и коммуникативных навыков, развитие эмоциональной сферы в условиях ограничения 

зрительного восприятия.  

Образовательно-коррекционный процесс на уроках АФК базируется на общедидактических и специальных 

принципах, обусловленных особенностями психофизического развития слабовидящих обучающихся. 

Реализация Программы предполагает следующие принципы и подходы:  

 программно-целевой подход, который предполагает единую систему планирования и своевременного внесения 

корректив в планы; 

 необходимость использования специальных методов, приёмов и средств обучения; 

 информационную компетентность участников образовательного процесса в образовательной организации; 

 вариативность, которая предполагает осуществление различных вариантов действий по реализации поставленных 

задач; 

 комплексный подход в реализации коррекционно-образовательного процесса;  

 включение в решение задач программы всех субъектов образовательного процесса. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

На уровне среднего общего образования учебная дисциплина «Адаптивная физическая культура» относится к 

предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности». 

 Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная физическая культура» на уровне 

среднего общего образования, составляет 136 часов за 2 учебных года для 34 учебных недель, 2 часа в неделю в каждом 

классе. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» НА 

УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Планируемые результаты освоения программы представлены на уровень образования. Распределение указанных 

результатов по годам обучения определяется Адаптированной основной общеобразовательной программой среднего 

общего образования слабовидящих обучающихся. 
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Личностные результаты 

Личностными результатами курса являются: 

 понимание значения овладения навыками адаптивной физической культуры для самостоятельности, мобильности и 

независимости; 

 готовность к использованию навыков пространственной ориентировки как основы самостоятельного передвижения 

в пространстве; 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, гордости за свой край, 

свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России на примере истории национальных видов спорта 

и народных игр, гордости за спортивные достижения российский спортсменов на международных соревнованиях и 

олимпиадах, уважения государственных символов (герба, флага, гимна); 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом 

самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как 

собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь; 

 сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному 

предмету «Адаптивная физическая культура»; 

 сознательное отношение к занятиям физической культурой и спортом как условию успешной жизнедеятельности;  
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 готовность и способность к самостоятельной спортивной деятельности;  

 способность сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, 

спортивной и других видах деятельности; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, творчества, спорта; 

 способность к социальной адаптации и включению в спортивную жизнь общества. 

Метапредметные результаты 

Метапредметными результатами изучения курса является формирование универсальных учебных действий (УУД). 

Регулятивные УУД: 

 самостоятельно определять цели, выбирать пути их достижения, задавать параметры и критерии достижения цели 

занятий адаптивной физической культурой, адаптивным спортом; 

 оценивать возможные последствия достижения поставленной цели для себя и окружающих людей, основываясь на 

соображениях этики и морали; 

 ставить и формулировать собственные задачи в процессе занятий АФК и адаптивным спортом; 

 оценивать ресурсы, необходимые для достижения цели и собственные возможности и ограничения; 

 сопоставлять полученный результат с поставленной ранее целью; 

 использовать саморегуляцию как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию и преодолению 

трудностей в процессе занятий. 

Познавательные УУД: 
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 владеть навыками познавательной, учебно-исследовательской и практической деятельности в области АФК и 

спорта;  

 осуществлять самостоятельную информационно-познавательную деятельность, включая ориентировку в различных 

источниках информации, критическую оценку информации, получаемой из различных источников; 

 выстраивать индивидуальную образовательную траекторию в области АФК и адаптивного спорта с учетом 

собственных возможностей и ограничений. 

 активно использовать сохранные анализаторы при овладении практическими умениями и навыками адаптивной 

физической культуры и занятиях адаптивным спортом.  

Коммуникативные УУД: 

 осуществлять продуктивную коммуникацию со сверстниками и взрослыми в процессе занятий АФК и адаптивным 

спортом,  

 учитывать позиции других участников спортивной деятельности; 

 предотвращать и эффективно разрешать конфликты; 

 принимать участие в командной работе в разных ролях с учетом общих целей и способов их достижения; 

 четко, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
 

Дифференциация требований к процессу и планируемым результатам занятий с учетом психофизических возможностей 

слабовидящего обучающегося на уровне среднего общего образования 

 

11-12 классы 
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Модуль / 

тематический 

блок  

Разделы  Конкретизация предметных примерных планируемых результатов 

слабовидящих обучающихся по АФК 

 

Адаптивная 

физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

 С направляющей помощью педагога, с использованием вспомогательного 

материала (карточек, справочников, литературы, источников сети Интернет 

и т.д.): 

- объясняет роль и значение адаптивной физической культуры в развитии 

общества и человека, цели и принципы современного олимпийского 

движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие 

массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

- объясняет роль и значение занятий адаптивной физической культурой в 

укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении 

здорового образа жизни. 

Характеризует: 

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их 

связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

- особенности функционирования основных органов и структур организма 

во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования 

индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 

направленности и контроля их эффективности; 

- особенности организации и проведения индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям, 

особенности развития физических способностей на занятиях физической 

культурой; 

- особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность  

 

Оздоровительные системы 

физического воспитания.  

Современные фитнес-программы. 

Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии. 

- Выполняет упражнения целостно. 

Проводит: 

- самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью;  
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- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой. 

Определяет: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное 

состояние организма и физическую работоспособность; дозировку 

физической нагрузки и направленность воздействий. 

Гимнастика  На совершенствование строевых 

упражнений. 

На совершенствование 

общеразвивающих упражнений без 

предметов. 

На совершенствование 

общеразвивающих упражнений с 

предметами. 

На освоение и совершенствование 

висов и упоров. 

- Выполняет упражнения с осуществлением самоконтроля. 

Составляет: 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной 

направленности.  

 

 На развитие координационных 

способностей. 

- Осуществляет контроль за индивидуальным физическим развитием и 

физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

- применяет приемы страховки и самостраховки во время занятий 

физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах 

и ушибах; приемы массажа и самомассажа. 

 На развитие силовых способностей и 

силовой выносливости. 

Соблюдает правила: 

- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм 

занятий физическими упражнениями и спортом; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Легкая атлетика Общеразвивающие упражнения: 

на совершенствование техники бега; 

- Выполняет упражнения с осуществлением самоконтроля. 

Составляет: 

Документ создан в электронной форме. № РП от 01.09.2023. Исполнитель: Максимова Е.В.
Страница 12 из 23. Страница создана: 05.03.2024 10:01



13 
 

на совершенствование техники 

длительного бега. 

бег; 

на совершенствование техники метания 

в цель и на дальности; 

- индивидуальные комплексы физических упражнений различной 

направленности. 

Определяет: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное 

состояние организма и физическую работоспособность; дозировку 

физической нагрузки и направленность воздействий. 

 на развитие выносливости; 

 

 

на развитие скоростно-силовых 

способностей; 

на развитие скоростных способностей. 

Соблюдает правила: 

- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм 

занятий физическими упражнениями и спортом; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах, экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Спортивные 

игры 

Обучение игре в волейбол, баскетбол, 

футбол. 

- Играет по правилам без облегчений. 

Соблюдает правила: 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Проводит: 

-судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Лыжная 

подготовка 

На освоение техники лыжных ходов. 

 

 

 

 

 

-Передвигается по лыжне в заданной технике. 

Соблюдает правила: 

- личной гигиены и закаливания организма; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Проводит: 
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- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

приемы массажа и самомассажа. 

Определяет: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное 

состояние организма и физическую работоспособность; дозировку 

физической нагрузки и направленность воздействий. 

Элементы 

единоборств 

На освоение техники владения 

приемами; 

на развитие координационных 

способностей; 

 

на развитие силовых способностей и 

силовой выносливости. 

- Знает правила боя; 

- владеет некоторыми приемами боя. 

Соблюдает правила: 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Проводит: 

-судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Плавание На закрепление изученных способов 

плавания; теоретический материал по 

теме «Плавание». 

 

 

Знает правила: 

- личной гигиены и закаливания организма; 

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 

- экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях 

физической культурой. 

Проводит: 

- контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

- приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

приемы массажа и самомассажа; 
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Определяет: 

- уровни индивидуального физического развития и двигательной 

подготовленности; 

- эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное 

состояние организма и физическую работоспособность; дозировку 

физической нагрузки и направленность воздействий. 
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Содержание программы с указанием видов деятельности и условий реализации программы 

Модуль / 

тематический блок  
Раздел Содержание  

Адаптивная 

физическая культура 

и здоровый образ 

жизни 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Адаптивная физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность 

развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; физическое совершенствование и формирование 

здорового образа жизни; физическая подготовленность к 

воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду. Современное олимпийское и физкультурно-

массовое движения, их социальная направленность и формы 

организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)(теория). 

Основы законодательства Российской Федерации в области 

физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования 

и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими 

упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-
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корригирующей направленности. Основные формы и виды физических 

упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений из современных систем 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, 

использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований 

по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, 

гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к 

участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций 

человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и 

месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, 

закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, 

массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Физкультурно–

оздоровительная 

деятельность 

Оздоровительные системы 

физического воспитания. Современные 

фитнес-программы. Индивидуально 

ориентированные 

здоровьесберегающие технологии. 

Гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная 

ходьба и бег. 
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Гимнастика   На совершенствование строевых 

упражнений; 

на совершенствование 

общеразвивающих упражнений без 

предметов; 

на совершенствование 

общеразвивающих упражнений с 

предметами.   

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 

движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 

четыре. 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища 

на месте и в движении. 

 

На освоение и совершенствование 

опорных прыжков; 

на развитие координационных 

способностей. 

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 

предметами; то же с различными способами ходьбы, бега,. Упражнения 

с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, 

гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

Ритмическая гимнастика. 

На развитие силовых способностей и 

силовой выносливости. 

 

 

 

 

Юноши 

Подтягивания. Упражнения: со гирей, гантелями, набивными мячами, 

общеразвивающие упражнения без предметов. Метания различных 

предметов. 

Девушки 

общеразвивающие упражнения без предметов. Метания различных 

предметов. 

Легкая атлетика На совершенствование техники бега; 

на совершенствование техники 

длительного бега; 

 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Эстафетный бег. 

Подготовительные упражнения: упражнения на увеличение 

подвижности (гибкости) в плечевых суставах и в грудном отделе 

позвоночника; развитие скоростно-силовых способностей. 

Подготовительные упражнения с мячом: перекатывание мяча партнеру, 

катание мяча вдоль гимнастической скамейки. Подбрасывание и ловля 
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на совершенствование техники 

метания в цель и на дальность. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

мяча над собой и об стенку. Упражнения с набивным мячом. 

Удержание мяча в различных положениях, ходьба с мячом в различных 

положениях рук, наклоны туловища, приседания с удержанием мяча. 

Перекатывание набивного мяча руками, ногами, со сбиванием 

предметов. Упражнения в метании малого мяча. Метание малого мяча 

в цель. Метание в цель после предварительного замаха. Метание из 

разных исходных положений. Метание на точность попадания в цель. 

Эстафеты с метанием в цель, подвижные игры с метанием. Бросок 

набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений 

с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное 

расстояние.  

На развитие выносливости; 

 

на развитие скоростно-силовых 

способностей; 

 

на развитие скоростных способностей. 

метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., 

толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка. 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной 

скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Спортивные игры Игра в волейбол, футбол, баскетбол. Правила игры в футбол. Размеры площадки, ориентирование на 

площадке без зрительного контроля. Стойка игрока. Ориентирование 

на площадке по коврикам, перемещение игроков на площадке. Броски 

мяча в парах. Перемещение игрока по площадке с выполнением броска. 
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Перекатывание мяча в парах про диагонали. Закрепление правил игры 

в волейбол, баскетбол, футбол. 

Лыжная подготовка На освоение техники лыжных ходов. 

 

 

 

 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление 

подъемов и препятствий. Прохождение дистанции: 

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. 

Элементы 

единоборств 

На освоение техники владения 

приемами; 

на развитие координационных 

способностей; 

на развитие силовых способностей и 

силовой выносливости. 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. 

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры 

типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против 

двоих» и т. д. 

Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Плавание На закрепление изученных способов 

плавания; теоретический материал по 

теме «Плавание». 

 

 

Специально подготовительные, общеразвивающие и подводящие 

упражнения на суше.  
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Тематическое планирование для учебного предмета «Адаптивная физическая культура»     

   11 класс 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

и тем программы  

Общее  

количество часов 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

Всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1.1 Адаптивная 

физическая культура 

и здоровый образ 

жизни. 

В процессе урока https://resh.edu.ru/subject/9/10/ 

 

1.2 Физкультурно–

оздоровительная 

деятельность 

15 
0 0 

1.4 Гимнастика  8 0 0 

1.5 Легкая атлетика.  8 0 0 

1.3 Спортивные игры. 16 0 0 

1.6 Лыжная подготовка. 16 0 0 

1.7 Элементы 

единоборств. 
3 

0 0 

1.8 Плавание.(теория) 2 0 0 

 Всего часов  68 0 0 
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Тематическое планирование для учебного предмета «Адаптивная физическая культура»        

12 класс 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

и тем программы  

Общее  

количество часов 

Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы 

Всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1.1 Адаптивная 

физическая культура 

и здоровый образ 

жизни. 

В процессе урока https://resh.edu.ru/subject/9/11/ 

 

1.2 Физкультурно–

оздоровительная 

деятельность 

15 
0 0 

1.4 Гимнастика  8 0 0 

1.5 Легкая атлетика.  8 0 0 

1.3 Спортивные игры. 16 0 0 

1.6 Лыжная подготовка. 16 0 0 

1.7 Элементы 

единоборств. 
3 

0 0 

1.8 Плавание.(теория) 2 0 0 

 Всего часов  68 0 0 
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