
 
 

 

 



Пояснительная записка 

      Программа по предмету «Физическая культура. Адаптивная физическая культура» для обучающихся 

с расстройствами аутистического спектра составлена на основе: Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья. 

     Физическая культура для детей с РАС является не только необходимым средством коррекции 

двигательных нарушений, стимуляции их физического и моторного развития, но и способом их 

социализации. Для развития двигательной сферы детей с РАС большое значение имеет осознанный 

характер моторного обучения. Детям с РАС тяжело регулировать произвольные двигательные реакции в 

соответствии с речевыми инструкциями учителя и они не всегда могут подчинить движения 

собственным речевым командам.  

     В связи с этим, основными задачами обучения детей с РАС на уроках физической культуры 

являются:  

- развитие имитационных способностей;  

- стимулирование к выполнению инструкций (особенно речевых);  

- формирование навыков произвольной организации движений (в пространстве собственного тела и во 

внешнем пространстве);  

- формирование коммуникативных умений; 

- формирование способности к взаимодействию в коллективе.  

       Двигательная сфера детей с РАС характеризуется наличием стереотипных движений, трудностями 

формирования предметных и бытовых действий, нарушениями мелкой и крупной моторики. Этим 

детям могут быть свойственны нарушения в основных движениях: тяжелая, порывистая походка; 

импульсивный бег с нарушенным ритмом; навязчивые движения руками; растопыренные руки и 

пальцы; не принимающие участия в процессе двигательной деятельности; одноопорное отталкивание 

при прыжке с двух ног. У детей с РАС зачастую наблюдаются нарушения координации.  

В связи с имеющимися у детей особенностями, на уроках физической культуры необходимо 

использовать следующие упражнения и действия: марш, занятия с мячом, преодоление препятствий, 

батут, упражнения на равновесие. Марш развивает крупную моторику и представляет из себя 

достаточно простую двигательную активность. При этом обучающийся повторяет движения за 

взрослым, например, имитация шага. Вначале следует шагать на месте, постепенно включая движения 

рук, а потом и шаг вперед. Прыжки на батуте способствуют формированию крупной моторики и 

снижают тревогу, а также могут уменьшать повторяющееся поведение. Занятия физической культурой 

обучают детей контролировать свое поведение. Игры с мячом доставляют детям удовольствие. Можно 

начинать с простого перекатывания мяча, постепенно начинать обучать играть в «поймай мяч» и т.д. По 

мере появления результата можно переходить и к другим упражнением, например, ударам ногой по 

мячу, отбиванию его от пола, ловле мяча руками. 

На занятиях можно использовать мяч для фитнеса диаметром 75—85 см. Этот мяч является хорошим 

снарядом для тренировки вестибулярного аппарата, расслабления мышечных групп, снятия 

напряжения, укрепления мускулатуры позвоночника, улучшения подвижности суставов. На уроках 

можно включать динамическую гимнастику. Это будет развивать навыки зрительного движения, 

наблюдения за объектами. Зачастую для детей с РАС удержание равновесие является крайне сложным, 

поэтому на уроках можно использовать ходьбу по тонкой линии.  

Включая в занятия полосу препятствий можно начинать всего лишь с одного препятствия. Это поможет 

ребенку с РАС развить навык упорядочивания действий, что в дальнейшем будет способствовать 

достижению целей путем выполнения инструкций. 

Оценка предметных результатов по физической культуре представляет собой оценку достижения 

обучающимся с РАС планируемых результатов. 

При этом итоговая оценка ограничивается контролем успешности освоения действий, выполняемых 

обучающимися с РАС с предметным содержанием, отражающим опорную систему знаний учебного 

предмета физическая культура.  

Оценка достижения предметных результатов ведётся как в ходе текущего и промежуточного 

оценивания, так и в ходе выполнения итоговых проверочных работ. Результаты накопленной оценки, 

полученной в ходе текущего и промежуточного оценивания, фиксируются в форме портфеля 

достижений и учитываются при определении итоговой оценки. 

    Итоговая отметка по физической культуре у обучающихся, отнесенных к специальной медицинской 

группе выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 



умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а 

также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре обучающихся, имеющих 

выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкость их мотивации к 

занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При самых 

незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, которые 

обязательно должны быть замечены учителем и сообщены обучающемуся (родителям), выставляется 

положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал 

существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии физических качеств, но регулярно 

посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными 

ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, 

необходимыми знаниями в области физической культуры. 

Место учебного курса «Физическая культура. Адаптивная физическая культура» в учебном 

плане 
Согласно ФАОП НОО для обучающихся с РАС (вариант 8.2) продолжительность учебного года во 

втором классе – 34 недели при пятидневной учебной неделе, 3 часа в неделю. Всего 102 ч.  

 

 Учебно-тематический план 

Содержание обучения 

1. Знания по физической культуре (6 ч.) 

Физическая культура. Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и инвентаря. Правила личной 

гигиены. 

Физические упражнения. Физические упражнения, их влияние на физическое развитие и развитие 

физических качеств, основы спортивной техники изучаемых упражнений. Физическая подготовка и её 

связь с развитием основных физических качеств. Характеристика основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и равновесия. 

Физкультурно­оздоровительная деятельность. Комплексы физических упражнений для утренней 

зарядки, физкультминуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. Комплексы 

упражнений на развитие физических качеств. Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для 

глаз 

2.Лёгкая атлетика (32ч.) 

Ходьба:  в умеренном темпе в колонне в обход зала за учителем. Ходьба с сохранением правильной 

осанки. Ходьба в чередовании с бегом. 

   № 

 п/п 

Вид программного  

материала 

Количество часов  

1 класс 1 (доп) 

класс 
2 класс 3 класс 4 класс 

1.  Знания о физической 

культуре 
6 6 6 6 6 

2 Лёгкая атлетика 32 32 32 32 32 

3 Гимнастика  18 26 26 26 26 

4 Подвижные игры, 
элементы спортивных игр 
 

43 25 28 28 28 

5 Лыжная подготовка - 10 10 10 10 

6 Адаптивная физическая 

реабилитация        

в течение 

года 

в течение 

года 
в течение 

года 

в течение 

года 

в 

течение 

года 

7 Коррекционно-

развивающие упражнения 

в течение 

года 

в течение 

года 
в течение 

года 

в течение 

года 

в 

течение 

года 

                

Итого:  

99 99 102 102 102 



Беговые упражнения:, из разных исходных положений; челночный бег; высокий старт с последующим 

ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в длину и высоту; 

спрыгивание и запрыгивание. 

Метание: малого мяча в вертикальную и горизонтальную цель и на дальность. 

3. Гимнастика (26ч.) 

Организующие команды и приёмы: построение в шеренгу и колонну, «Шагом марш!», «На месте 

стой!»; выполнение простейших строевых команд с одновременным показом учителя. 

Упражнения без предметов (для различных групп мышц) и с предметами (гимнастические палки, 

флажки, обручи, малые и большие  мячи). 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Ходьба, бег, метания. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и 

перелезания, переползания. 

4. Лыжная подготовка (10ч.) 

 Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

5. Подвижные игры и элементы спортивных игр (28ч.) 
На материале гимнастики: игровые задания с использованием строевых упражнений, упражнений на 

внимание, силу, ловкость и координацию. 

На материале лёгкой атлетики: прыжки, бег; упражнения на координацию, выносливость и быстроту. 

На материале лыжной подготовки: упражнения на выносливость и координацию. 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар по неподвижному и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча. 

Баскетбол: стойка баскетболиста; специальные передвижения без мяча; хват мяча; ведение мяча на 

месте. 

Пионербол: броски и ловля мяча в парах через сетку двумя руками снизу и сверху; нижняя подача мяча 

(одной рукой снизу). 

Волейбол: подбрасывание мяча; подача мяча; приём и передача мяча; подвижные игры на материале 

волейбола.  

Подвижные игры разных народов. 

Коррекционно-развивающие игры: «Порядок и беспорядок», «Узнай, где звонили», «Собери урожай». 

Игры с бегом и прыжками: «Сорви шишку», «У медведя во бору», «Подбеги к своему предмету», «День 

и ночь», «Кот и мыши», «Пятнашки»; «Прыжки по кочкам». 

Игры с мячом: «Метание мячей и мешочков»; «Кого назвали – тот и ловит», «Мяч по кругу», «Не урони 

мяч». 

6. Адаптивная физическая реабилитация (в течение года) 

Общеразвивающие упражнения 

На материале гимнастики  

Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба широким шагом, выпадами, в приседе, с махом 

ногой; наклоны; выпады и полушпагаты на месте; «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой. 

Развитие координации: ходьба по гимнастической скамейке, воспроизведение заданной игровой позы; 

игры на переключение внимания, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в положениях стоя и 

лёжа, сидя); перебрасывание малого мяча из одной руки в другую. 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной осанкой; виды 

стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 

постановке головы, плеч, позвоночного столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его 

звеньев стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета. 

На материале лёгкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге и 

двух ногах поочерёдно. 

На материале лыжных гонок 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах. 

7. Коррекционно-развивающие упражнения (в течение года) 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: сочетание 

движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без предметов на 



месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, средний обруч, большой 

обруч).  

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое дыхание при 

выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать цветок", "подуть на 

кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с произношением звуков на 

выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической стенки 

(различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, приседы); 

сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; упражнения в движении 

имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека («ходьба как лисичка», «как 

медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание головой как лошадка», «вкручивание 

лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай снежный ком», «полоскание белья»). 

Упражнения на коррекцию и профилактику плоскостопия:  ходьба приставными шагами и лицом 

вперед по канату со страховкой; ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы; ходьба по массажной 

дорожке для стоп. 

Упражнения на развитие общей и мелкой моторики:  набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в 

руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, 

влево). 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 

чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной ноге с 

продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног. 

Броски, ловля, метание мяча и передача предметов: метание малого мяча правой (левой) рукой на 

дальность способом «из-за головы через плечо»; метание малого мяча в горизонтальную цель (мишени 

на г/стенке); метание малого мяча в вертикальную цель; подбрасывание волейбольного мяча перед 

собой и ловля его; высокое подбрасывание большого мяча и ловля его после отскока от пола; броски 

большого мяча друг другу в парах двумя руками снизу; броски набивного мяча весом 1 кг различными 

способами: двумя руками снизу и от груди, из-за головы; переноска одновременно 2-3 предметов 

различной формы (флажки, кегли, палки, мячи и т.д.); передача и переноска предметов на расстояние до 

20 метров (набивных мячей -1 кг, г/палок, больших мячей и т.д.). 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с 

различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по 

г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием на 

г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке; «Петушок», «Ласточка» на полу. 

Лазание, перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с переходом на 

г/стенку; лазанье по г/стенке одновременным способом, не пропуская реек. 

 

 


