
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Рабочая программа учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

разработана для образовательных организаций, реализующих адаптированные 

основные общеобразовательные программы основного общего образования для 

обучающихся с ЗПР (далее – Программа, Примерная рабочая программа). 

Программа разработана в соответствии с: 

 Федеральным государственным образовательным стандартом основного 

общего образования (утвержден приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации от 31 мая 2021 г. № 287); 

 Примерной адаптированной основной образовательной программой 

основного общего образования обучающихся с задержкой психического 

развития (одобрена решением федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию, протокол от 18 марта 2022 г. № 1/22). 

 ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  

Общей целью школьного образования по физической культуре является 

формирование разносторонне физически развитой личности, способной 

активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 

длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 

деятельности и организации активного отдыха. В рабочей программе для 6 

класса данная цель конкретизируется и связывается с формированием 

устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 

своему здоровью, целостном развитии физических, психических и 

нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической 

культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях 

двигательной деятельностью и спортом. Развивающая направленность рабочей 

программы определяется вектором развития физических качеств и 

функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся 

основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности 

адаптивных процессов. Существенным достижением данной ориентации 

является приобретение школьниками знаний и умений в организации 

самостоятельных форм занятий оздоровительной, спортивной и прикладно 

ориентированной физической культурой, возможностью познания своих 

физических способностей и их целенаправленного развития. Воспитывающее 

значение рабочей программы заключается в содействии активной социализации 

школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и 



российского олимпийского движения, приобщения к их культурным 

ценностям, истории и современному развитию. В число практических 

результатов данного направления входит формирование положительных 

навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями 

физической культуры, организации совместной учебной и консультативной 

деятельности. Центральной идеей конструирования учебного содержания и 

планируемых результатов образования в основной школе является воспитание 

целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их 

физической, психической и социальной природы. Реализация этой идеи 

становится возможной на основе содержания учебной дисциплины 

«Физическая культура», которое представляется двигательной деятельностью с 

её базовыми компонентами: информационным (знания о физической культуре), 

операциональным (способы самостоятельной деятельности) и мотивационно 

процессуальным (физическое совершенствование). В целях усиления 

мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно 

значимого смысла, содержание рабочей программы представляется системой 

модулей, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое 

совершенствование». Инвариантные модули включают в себя содержание 

базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на 

примере лыжной подготовки[1]), спортивные игры, плавание. Данные модули в 

своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю физическую 

подготовленность учащихся, освоение ими технических действий и физических 

упражнений, содействующих обогащению двигательного опыта. Вариативные 

модули объединены в рабочей программе модулем «Спорт», содержание 

которого разрабатывается образовательной организацией на основе Примерных 

модульных программ по физической культуре для общеобразовательных 

организаций, рекомендуемых Министерством просвещения Российской 

Федерации. Основной содержательной направленностью вариативных модулей 

является подготовка учащихся к выполнению нормативных требований 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, активное 

вовлечение их в соревновательную деятельность. Исходя из интересов 

учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, 

модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на 

основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов 

спорта, современных оздоровительных систем. В настоящей рабочей 

программе в помощь учителям физической культуры в рамках данного модуля, 

представлено примерное содержание «Базовой физической подготовки». В 

программе предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в 

котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, 



коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям 

и особенностям школьников данного возраста. Личностные достижения 

непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и 

представлены по мере его раскрытия. Содержание рабочей программы, 

раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает 

преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые 

отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают 

её значение для формирования готовности учащихся к дальнейшему 

образованию в системе среднего полного или среднего профессионального 

образования. 

 МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «АДАПТИВНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

На уровне основного общего образования учебная дисциплина «Адаптивная 

физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура и 

основы безопасности жизнедеятельности». 

В учебном плане количество часов на изучение учебного предмета 

«Адаптивная физкультура» составляет 2 часа в неделю, третий час может быть 

реализован за счет часов части, формируемой участниками образовательных 

отношений, за счет включения обучающихся во внеурочную деятельность по 

направлениям: физкультурно-спортивное и оздоровительное. 

Общее число часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» на уровне основного общего образования, за пять 

учебных лет составляет 340 часов при проведении 2 уроков адаптивной 

физической культуры в неделю (по 68 часов ежегодно). 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Знания о физической культуре. 

Физическая культура в современном обществе: характеристика основных 

направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое 

развитие. Адаптивная физическая культура, её история и социальная 

значимость.  

Способы самостоятельной деятельности. 

Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий 

корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка 

индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.  



Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной 

подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении 

планов самостоятельных тренировочных занятий. 

Физическое совершенствование.  

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной 

физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования 

вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остроты 

зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Модуль «Гимнастика». 

Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой 

направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, 

упорах, кувырках, прыжках (юноши).  

Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных 

упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, 

поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на 

перекладине с включением ранее освоенных упражнений в упорах и висах 

(юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включением 

упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные 

упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и 

упражнений ритмической гимнастики (девушки). 

Модуль «Лёгкая атлетика». 

Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись». 

Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. 

Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований 

комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических 

(прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики.  

Модуль «Зимние виды спорта». 

Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление 

естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, 

перелазанием, торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с 

пологого склона, переход с попеременного двухшажного хода на 

одновременный бесшажный ход и обратно, ранее разученные упражнения 



лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, 

торможении.  

Модуль «Спортивные игры».  

Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча 

двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча двумя 

и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приёмов. 

Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая 

деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических 

приёмов. 

Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, остановка 

мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, технические и 

тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с 

использованием ранее разученных технических приёмов (девушки). Игровая 

деятельность по правилам классического футбола с использованием ранее 

разученных технических приёмов (юноши).  

Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и 

акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов 

спорта, технических действий спортивных игр.  

Модуль «Спорт». 

Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с 

использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и 

оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, 

культурно-этнических игр. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ЛИЧНОСТНЫЕ 

РЕЗУЛЬТАТЫ  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные 

результаты: 

готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и 

спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся 

отечественных спортсменов-олимпийцев;  



готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных 

соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и 

олимпийского движения;  

готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного 

взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных 

занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в 

условиях активного отдыха и досуга;  

готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения 

совместных занятий физической культурой, участия в спортивных 

мероприятиях и соревнованиях;  

готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, 

соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий 

физической культурой и спортом; 

стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры 

движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта; 

готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и 

спортом на основе научных представлений о закономерностях физического 

развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных 

наблюдений за изменением их показателей;  

осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной 

необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством 

занятий физической культурой и спортом;  

осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства 

профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, 

психическое и социальное здоровье человека;  

способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять 

профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных 

напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок;  

готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической 

культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические 

мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды;  



готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время 

туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред 

окружающей среде; 

освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения 

при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и 

соревновательной деятельности;  

повышение компетентности в организации самостоятельных занятий 

физической культурой, планировании их содержания и направленности в 

зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;  

формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в 

познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, 

публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения физической культуры на уровне основного общего 

образования у обучающегося будут сформированы универсальные 

познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные 

действия, универсальные регулятивные учебные действия. 

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

познавательные учебные действия: 

проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр 

древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;  

осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ 

современного олимпийского движения, приводить примеры её 

гуманистической направленности; 

анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики 

вредных привычек;  

характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их 

целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, 

руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения 

по маршруту и организации бивуака;  



устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима 

дня и изменениями показателей работоспособности;  

устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние 

здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и 

составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых 

нарушений;  

устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития 

физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями 

основных систем организма;  

устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения 

техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и 

ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом; 

устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий 

на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

коммуникативные учебные действия: 

выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных 

источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, 

правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической 

подготовкой;  

вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели 

с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним 

признакам утомления;  

описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы 

и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения; 

и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать 

эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;  

наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических 

упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, 

выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;  

изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» 

разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, 



анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их 

устранения.  

У обучающегося будут сформированы следующие универсальные 

регулятивные учебные действия: 

составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с 

разной функциональной направленностью, выявлять особенности их 

воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с 

помощью процедур контроля и функциональных проб;  

составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы 

упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные 

упражнения на спортивных снарядах;  

активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, 

ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении 

конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других 

на ошибку, право на её совместное исправление;  

разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно 

взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и 

нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды 

соперников;  

организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы 

и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

● Систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию по истории спорта, теоретическим основам 

адаптивной физической культуры, содержащуюся в готовых информационных 

объектах; 

● заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: 

составление режима дня, программы тренировок и т. д. 

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и 

формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 



● анализировать существующие и планировать будущие образовательные 

результаты по предмету «Адаптивная физическая культура»; 

● определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых 

образовательных результатов; 

● идентифицировать препятствия, возникающие при достижении 

собственных запланированных образовательных результатов в части 

физического совершенствования; 

● выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в 

отдельных случаях – прогнозировать конечный результат; 

● ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной 

деятельности с учетом выявленных затруднений и существующих 

возможностей; 

● обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для 

достижения образовательных результатов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач на уроках по адаптивной физической 

культуре. Обучающийся сможет: 

● определять необходимые действия в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

● обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов 

решения учебных задач; 

● определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия 

для выполнения учебной задачи; 

● выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 

оптимальные ресурсы для совершенствования двигательных функций; 

● планировать и корректировать свое физическое развитие. 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией на 

занятиях по адаптивной физической культуре. Обучающийся сможет: 

● различать результаты и способы действий при достижении результатов; 



● определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых 

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности; 

● отбирать инструменты для оценивания и оценивать свою деятельность, 

осуществлять самоконтроль на уроках по адаптивной физической культуре; 

● работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на 

основе анализа изменений ситуации для получения запланированных 

характеристик/показателей результата. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности ее решения. Обучающийся сможет: 

● определять критерии правильности (корректности) выполнения 

упражнения; 

● обосновывать достижимость выполнения упражнения выбранным 

способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних 

ресурсов; 

● фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных 

результатов. 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

Обучающийся сможет: 

● анализировать собственную деятельность на уроках по адаптивной 

физкультуре и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

● соотносить реальные и планируемые результаты двигательного развития 

и делать выводы о причинах его успешности/эффективности или 

неуспешности/неэффективности; 

● определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры 

этих действий привели к правильному выполнению физического упражнения; 

● демонстрировать приемы регуляции собственных 

психофизиологических/эмоциональных состояний. 

Познавательные УУД 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать 

аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии 

для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 



аналогии) и делать выводы на основе содержания предмета «Адаптивная 

физическая культура». Обучающийся сможет: 

● подбирать соответствующие термины к упражнению, движению или 

спортивному инвентарю; 

● выделять общий признак или отличие двух или нескольких упражнений, 

объяснять их сходство или отличия; 

● объединять движения, упражнения в группы по определенным 

признакам, сравнивать, классифицировать; 

● различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

● выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или 

событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых явлений или 

событий. 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, 

модели и схемы для решения учебных и познавательных задач. Обучающийся 

сможет: 

● обозначать символом и знаком движение; 

● определять логические связи между движениями, обозначать данные 

логические связи с помощью знаков в схеме выполнения упражнения; 

● строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать 

неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания о физическом 

упражнении, к которому применяется алгоритм. 

8. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

● находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями 

изучения теоретических основ адаптивной физической культуры). 

Коммуникативные УУД 

9. Умение организовывать учебное сотрудничество с педагогом и 

совместную деятельность с педагогом и сверстниками на уроках «Адаптивная 

физическая культура»; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. 

Обучающийся сможет: 

● определять возможные роли в совместной деятельности; 



● играть определенную роль в совместной деятельности; 

● организовывать эффективное взаимодействие в группе (определять 

общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.). 

  

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Требования к процессу и планируемым результатам занятий с учетом 

психофизических возможностей обучающегося с задержкой психического 

развития 

Модуль / тематический блок Разделы Требования к процессу и 

планируемым результатам занятий 

  Предметные примерные планируемые результаты 

Знания о физической культуре  - 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; 

- знает требования ГТО. 

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 содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Гимнастика с элементами акробатики Обучение основным гимнастическим 

элементам  

- Выполняет построение в шеренгу и колонну по команде; 



- осуществляет расчет в шеренге и колонне по одному; на 1-й, 2-й; 

- выполняет упражнения по памяти со словесным пояснением учителя; 

- выполняет серию действий; 

- запоминает несколько движений на слух и воспроизводит их; 

- выполняет несложные перестроения, связанные с необходимостью 

логического мышления; 

- знает пространственные понятия «лево-право», «вперед-назад», «верх-низ»; 

- выполняет усложняющие задания педагога в процессе ходьбы и бега; 

- выполняет упражнения на координацию и равновесие без опоры на месте и в 

движении; 

- проговаривает порядок выполнения действия «про себя» и в соответствии с 

проговариванием выполняет действие. 

 Обучение элементам акробатики  - Выполняет упражнения с 

осуществлением самоконтроля, парного контроля, с проговариванием; 

- включает в работу нужные группы мышц (допустима помощь педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

- удерживает позу при выполнении упражнений на развитие статической 

координации несколько секунд; 

- выполняет на память серию упражнений; 

- выполняет упражнение под самостоятельный счет с контролем педагога; 

- включает в работу нужные группы мышц (допустима помощь педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

- удерживает позу с сохранением объема движения при выполнении 

упражнений на развитие статической координации 10 секунд; 

- выполняет на память серию из 5-7 упражнений. 

 Общеразвивающие упражнения с предметами 

 - Применяет приемы страховки и самостраховки во время занятий 

физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; приемы массажа и самомассажа; 

- выполняет упражнение целостно со словесным сопровождением; 



 - знает назначение спортивного инвентаря, проговаривает его; 

- включает в работу нужные мышцы групп (допустима помощь педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

- выполняет упражнения на координацию и равновесие без опоры на месте и в 

движении. 

Легкая атлетика Обучение технике ходьбы и бега  

- Соблюдает правила профилактики травматизма и оказания первой помощи 

при травмах и ушибах, проговаривает их; 

- четко выполняет упражнения с опорой на словесную инструкцию; 

- проговаривает порядок выполнения действия «про себя» и в соответствии с 

этим выполняет действие; 

- удерживает правильную осанку при ходьбе и беге; 

- выполняет упражнения по чередованию работы рук и ног (например, чередует 

хлопок с шагом); 

- удерживает позу при выполнении упражнений на развитие статической 

координации 10 секунд; 

- по инструкции выполняет упражнение со сменой темпа выполнения; 

- выполняет дыхательные упражнения разными способами: грудное и 

диафрагмальное дыхание, медленное и быстрое, поверхностное и глубокое. 

 Обучение метанию малого мяча  - Выполняет упражнения с 

осуществлением самоконтроля, парного контроля; 

- определяет эффективность занятий физическими упражнениями, 

функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

дозировку физической нагрузки и направленность воздействий; 

- выполняет упражнение целостно; 

- включает в работу нужные мышцы групп (допустима помощь педагога в 

построении правильного положения тела при выполнении упражнения); 

- выполняет на память серию из 5-7 упражнений; 

- выполняет манипуляции с предметами (например, жонглирование). 

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 спортивные соревнования с обучающимися младших классов; 

- проводит судейство соревнований по одному из видов спорта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/

п  

 

Наименование 

разделов и тем 

программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательн

ые ресурсы  

 

Всег

о  

 

Контрольны

е работы  

 

Практически

е работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 2     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельно

й деятельности 

 4     

Итого по разделу  4   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительна

я деятельность 

 1     

Итого по разделу  1   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

 10     

2.2 
Лёгкая 

атлетика 

(модуль 

 10     



"Легкая 

атлетика") 

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

 12     

2.4 

Спортивные 

игры. 

Баскетбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 10     

2.5 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 10     

2.6 

Спортивные 

игры. Футбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 6     

2.7 

Подготовка к 

выполнению 

нормативных 

требований 

комплекса ГТО 

(модуль 

"Спорт") 

 3     

Итого по разделу  61   

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 68   0   0   

 



 Поурочное планирование 

№ 

п/

п  

 

Тема урока  

 

Количество часов 
Дата 

изучен

ия  

 

Электронны

е цифровые 

образователь

ные ресурсы  

 

Все

го  

 

Контроль

ные 

работы  

 

Практичес

кие 

работы  

 

1 

Туристские 

походы как 

форма 

активного 

отдыха 

 1    
02.09.2

4 
 

2 

Профессиональ

но-прикладная 

физическая 

культура 

 1    
03.09.2

4 
 

3 
Восстановител

ьный массаж 
 1    

09.09.2

4 
 

4 
Банные 

процедуры 
 1    

10.09.2

4 
 

5 

Измерение 

функциональн

ых резервов 

организма 

 1    
16.09.2

4 
 

6 

Оказание 

первой 

помощи во 

время 

самостоятельн

ых занятий 

физическими 

упражнениями 

и активного 

отдыха 

 1    

17.09.2

4 

 

 



7 

Мероприятия в 

режиме 

двигательной 

активности 

обучающихся 

 1    
23.09.2

4 
 

8 

Длинный 

кувырок с 

разбега 

 1    

  

24.09.2

4 

 

9 

Длинный 

кувырок с 

разбега 

 1    
30.09.2

4 
 

10 
Кувырок назад 

в упор 
 1    

   

01.10.2

4 

 

11 
Кувырок назад 

в упор 
 1    

07.10.2

4 
 

12 

Гимнастическа

я комбинация 

на высокой 

перекладине 

 1    
08.10.2

4 
 

13 

Правила и 

техника 

выполнения 

нормативов 

комплекса 

ГТО: 

подтягивание 

из виса на 

высокой 

перекладине – 

мальчики; 

наклон вперед 

из положения 

стоя на 

 1    
14.10.2

4 
 



гимнастическо

й скамье 

14 

Гимнастическа

я комбинация 

на 

параллельных 

брусьях 

 1    
15.10.2

4 
 

15 

Правила и 

техника 

выполнения 

нормативов 

комплекса 

ГТО: 

подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 

90см; 

поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на спине 

 1    
21.10.2

4 
 

16 

Гимнастическа

я комбинация 

на 

гимнастическо

м бревне 

 1    
22.10.2

4 
 

17 
Упражнения 

черлидинга 
 1    

04.11.2

4 
 

18 

Бег на 

короткие и 

средние 

дистанции 

 1    
05.11.2

4 
 



19 

Правила и 

техника 

выполнения 

нормативов 

комплекса 

ГТО: бег на 30 

м, 60 м или 100 

м 

 1    

  

11.11.2

4 

 

20 
Бег на длинные 

дистанции 
 1    

12.11.2

4 
 

21 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: бег на 

2000 м или 

3000 м 

 1    
18.11.2

4 
 

22 

Прыжки в 

длину 

способом 

«прогнувшись» 

 1    
19.11.2

4 
 

23 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

 1    
25.11.2

4 
 

24 
Прыжки в 

высоту 
 1    

26.11.2

4 
 

25 
Правила и 

техника 

выполнения 

 1    
02.12.2

4 
 



норматива 

комплекса 

ГТО: 

челночный бег 

3х10 м 

26 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: метание 

гранаты весом 

500 г – 

девушки; 700 г 

– юноши 

 1    
03.12.2

4 
 

27 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: кросс на 

3 км или 5км 

 1    
09.12.2

4 
 

28 

Передвижение 

попеременным 

двухшажным 

ходом 

 1    
16.12.2

4 
 

29 

Передвижение 

попеременным 

двухшажным 

ходом 

 1    
17.12.2

4 
 

30 

Передвижение 

одновременны

м одношажным 

ходом 

 1    
23.12.2

4 
 



31 

Передвижение 

одновременны

м одношажным 

ходом 

 1    

24.12.2

4 
 

32 

Спуск с 

пологого 

склона в 

низкой стойке, 

торможение 

«плугом» и 

«упором» 

 1    

13.01.2

5 

 

33 

Способы 

преодоления 

препятствий на 

лыжах 

перелезанием, 

перешагивание

м 

 1    

14.01.2

5 

 

34 

Способы 

перехода с 

одного 

лыжного хода 

на другой 

 1    

20.01.2

5 

 

35 

Преодоление 

учебной 

дистанции с 

переходом с 

одного 

лыжного хода 

на другой 

 1    

21.01.2

5 

 

36 

Преодоление 

учебной 

дистанции с 

переходом с 

одного 

 1    

27.01.2

5 
 



лыжного хода 

на другой 

37 

Преодоление 

учебной 

дистанции с 

переходом с 

одного 

лыжного хода 

на другой 

 1    

28.01.2

5 

 

38 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: бег на 

лыжах 3 км 

или 5 км 

 1    

03.02.2

5 

 

39 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: плавание 

50 м 

 1    

04.02.2

5 

 

40 Ведение мяча  1    
10.02.2

5 
 

41 Ведение мяча  1    
11.02.2

5 
 

42 Ведение мяча  1    
17.02.2

5 
 

43 Передача мяча  1    
18.02.2

5 
 

44 Передача мяча  1    
24.02.2

5 
 



45 

Приемы и 

броски мяча на 

месте 

 1    

25.02.2

5  

46 

Приемы и 

броски мяча на 

месте 

 1    

03.03.2

5  

47 

Приемы и 

броски мяча в 

прыжке 

 1    

04.03.2

5  

48 

Приемы и 

броски мяча 

после ведения 

 1    

10.03.2

5  

49 

Приемы и 

броски мяча 

после ведения 

 1    

11.03.2

5  

50 

Подачи мяча в 

разные зоны 

площадки 

соперника 

 1    

17.03.2

5 
 

51 

Подачи мяча в 

разные зоны 

площадки 

соперника 

 1    

18.03.2

5 
 

52 

Подачи мяча в 

разные зоны 

площадки 

соперника 

 1    

31.03.2

5 
 

53 

Приёмы и 

передачи мяча 

на месте 

 1    

01.04.2

5  

54 

Приёмы и 

передачи в 

движении 

 1    

07.04.2

5  



55 
Нападающий 

удар 
 1    

08.04.2

5 
 

56 
Нападающий 

удар 
 1    

14.04.2

5 
 

57 Блокирование  1    
15.04.2

5 
 

58 Блокирование  1    
21.04.2

5 
 

59 Ведение мяча  1    
22.04.2

5 
 

60 Приемы мяча  1    
28.04.2

5 
 

61 Приемы мяча  1    
29.04.2

5 
 

62 Передачи мяча  1    
05.05.2

5 
 

63 

Остановки и 

удары по мячу 

с места 

 1    

06.05.2

5  

64 

Остановки и 

удары по мячу 

в движении 

 1    

12.05.2

5  

65 

Остановки и 

удары по мячу 

в движении 

 1    

19.05.2

5  

66 

Правила 

выполнения 

спортивных 

нормативов 5-6 

ступени. 

Правила ТБ 

 1    

20.05.2

5 

 



67 

Фестиваль 

«Мы и ГТО» 

(сдача норм 

ГТО с 

соблюдением 

правил и 

техники 

выполнения 

испытаний 

(тестов) 5-6 

ступени) 

 1    

26.05.2

5 

 

68 

Фестиваль 

«Мы и ГТО» 

(сдача норм 

ГТО с 

соблюдением 

правил и 

техники 

выполнения 

испытаний 

(тестов) 5-6 

ступени) 

 1    

27.05.2

5 

 

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 68   0   0   
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