
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа по физической культуре для обучающихся 5-9 классов 

разработана на основе:  

1.Федеральный закон Российской Федерации «Об образовании в Российской 

Федерации» (от 29.12.2012 № 273-ФЗ). 

2. ПРИКАЗ МИНИСТЕРСТВА ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ 

ФЕДЕРАЦИИ (МИНПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИИ) от 28 декабря 2018 г. № 345 

«О федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при 

реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных 

программ начального общего, основного общего, среднего общего 

образования» 

3. Учебный план МАОУ «СОШ №10» г. Кунгура на 2021-2022 учебный год. 

4. Авторской рабочей программы основного общего образования по 

физической культуре: Лях В.И. Физическая культура. Рабочие программы. 

Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 5-9 классы. ФГОС.- 

М.: «Просвещение», 2013.  

Примерная 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) и 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). 

 



Общие цели изучения курса физическая культура на ступени основного 

общего образования 

Цель школьного образования по физической культуре — 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 основной школе данная цель 

конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых 

мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 

творческом использовании средств физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе 

строится так, чтобы были решены следующие задачи: 

• укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 

спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

• обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

• воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 

деятельности. 



Ориентируясь на решение задач образования школьников в области 

физической культуры, настоящая программа в своем предметном 

содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования 

учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса 

(спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), 

региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения 

(городские, малокомплектные и сельские школы); 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 

распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 

двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 

познавательной и предметной активности учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от 

простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

• расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 

планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу 

формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие 

взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 

использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 

упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

 

Общая характеристика учебного курса 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является 

двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 



Важнейшим требованием проведения современного урока по физической 

культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального 

подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического 

развития, двигательной подготовленности, особенностей развития 

психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

• требований к результатам освоения образовательной 

программы основного общего образования, 

представленной в Федеральном государственном 

стандарте основного общего образования; 

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитания 

личности гражданина; 

• Стратегии национальной безопасности Российской 

Федерации до 2020 г.; 

• примерной программы основного общего образования; 

• практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира. 

 

Цель реализации программ по предмету «Адаптивная физическая 

культура» – обеспечение овладения обучающимися с ЗПР необходимым 

уровнем подготовки в области физической культуры, совершенствование 

двигательной деятельности обучающихся, повышение функциональных 

возможностей основных систем организма, содействие социальной адаптации 

обучающихся.     

Достижение поставленной цели при разработке и реализации адаптивной 

программы по физическому воспитанию предусматривает решение как 

общих, так и специфических (коррекционных, компенсаторных, 

профилактических) задач.  



Общие задачи физического воспитания обучающихся с задержкой 

психического развития:   

 укрепление здоровья, содействие нормальному физическому развитию, 

повышению сопротивляемости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды;  

 развитие двигательной активности обучающихся;  

 достижение положительной динамики в развитии основных физических 

качеств;  

 обучение основам техники движений, формированию жизненно 

необходимых навыков и умений;  

 формирование потребности в систематических занятиях физической 

культурой и спортом;  

 формирование необходимых знаний в области физической культуры 

личности;  

 приобретение опыта организации самостоятельных занятий физической 

культурой с учетом индивидуальных особенностей и способностей;   

 формирование умения применять средства физической культуры для 

организации учебной и досуговой деятельности;  

 воспитание нравственных и волевых качеств, приучение к 

ответственности за свои поступки, любознательности, активности и 

самостоятельности;  

 формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, 

социальное, личностное и интеллектуальное развитие;  

 развитие творческих способностей.  

Специфические задачи (коррекционные, компенсаторные, 

профилактические) физического воспитания обучающихся с ЗПР:  

 коррекция нарушений формирования основных движений – ходьбы, 

бега, плавания, прыжков, перелезания, метания и др.;  

 коррекция и развитие координационных 

способностей – согласованности движений отдельных мышц при 



выполнении физических упражнений, ориентировки в пространстве, 

дифференцировки усилий, быстроты реагирования на изменяющиеся 

условия, равновесия, ритмичности, точности движений, мышечно-

суставного чувства, зрительно-моторной координации;  

 развитие двигательных качеств: силы, скорости, выносливости, 

пластичности, гибкости и пр.;  

 профилактика и коррекция соматических нарушений – 

дыхательной и сердечно-сосудистой системы, сколиоза, плоскостопия, 

профилактика простудных и инфекционных заболеваний, травматизма, 

микротравм;  

 коррекция и развитие сенсорных систем: дифференцировка 

зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; 

развитие зрительной и слуховой памяти; дифференцировка тактильных 

ощущений, кожно-кинестетических восприятий и т.д.;  

 коррекция психических нарушений в процессе деятельности –

зрительно-предметного и зрительно-пространственного восприятия, 

наглядно-образного и словесно-логического мышления, памяти, внимания, 

речи, воображения, эмоционально-волевой сферы и т.д.;   

 воспитание произвольной регуляции поведения, 

возможности следовать правилам;   

 развитие потребности в общении и объединении со сверстниками, 

коммуникативного поведения;  

 преодоление личностной незрелости подростков с ЗПР, 

воспитание воли, целеустремленности, способности к преодолению 

трудностей, самоконтроля, самоутверждения, самоопределения;  

 обеспечение положительной мотивации к занятиям физкультурой 

и спортом;  

 профилактика отклонений в поведении и деятельности, 

преодоление установок на аддиктивные формы поведения, ориентаций на 

применение силы.  



В основу разработки программы по адаптивной физической культуре 

обучающихся с ЗПР заложены дифференцированный и деятельностный 

подходы. Применение дифференцированного подхода к созданию 

образовательных программ обеспечивает разнообразие содержания, 

предоставляя обучающимся с ЗПР возможность реализовать свой 

индивидуальный потенциал с учетом особых образовательных потребностей. 

Образовательно-коррекционный процесс на уроках АФК базируется на 

общедидактических и специальных принципах, обусловленных 

особенностями психофизического развития обучающихся с ЗПР. 

 

 

Место предмета в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается с 5 по 9 класс из расчёта 3 ч в неделю: 

в 5 классе — 105 ч, в 6 классе — 105 ч, в 7 классе — 105 ч, в 8 классе — 105 ч, 

в 9 классе — 102 ч. Третий час на преподавание учебного предмета 

«Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 

г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета 

«Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности 

и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания». 

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); или 510 часов при 

проведении 3 уроков адаптивной физической культуры в неделю (по 102 часа 

ежегодно). 

 

Особенности двигательного и личностного развития обучающихся с ЗПР 

на уровне основного общего образования 

 

Физическое развитие обучающихся с ЗПР близко к норме во внешнем 

проявлении. На уровне основного общего образования у обучающихся 

сохраняются статические нарушения, нарушения в развитии основных 

движений и мелкой моторики, нарушения осанки и координации и др.  Сложно  

формируется контроль за двигательными действиями, в  связи с чем 

возникают проблемы в формировании произвольных движений,  

координированности, ориентировки в пространстве.  

Нарушение коммуникации у обучающихся может способствовать развитию 

негативных личностных отношений и антисоциальных тенденций в 

подростковом возрасте. Для них характерны: слабость волевых усилий, 

несамостоятельность, внушаемость. Характеристики внимания с возрастом 

улучшаются, но по-прежнему не стабильны.  

 

Межпредметные  связи 

В подростковом возрасте усиливается значимость обучения учащихся знаниям 

по физической культуре, формы передачи которых на уроке зависят от 

содержания самих занятий, этапа обучения, условий проведения занятий и 

других факторов. Наиболее целесообразно сообщение знаний увязывать с 

освоением и совершенствованием конкретных двигательных действий, 

развитием двигательных способностей, формированием умений 

самостоятельно тренироваться и осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. Однако знания становятся 

руководством к действию лишь при двух условиях: во-первых, при 



объективном отражении закономерностей изучаемых двигательных действий 

и, во-вторых, если они органично включены в разнообразную деятельность 

учащихся. Знания надо сообщать таким образом, чтобы этот процесс не влиял 

на двигательную активность учащихся. Одним из возможных методических 

требований к сообщению знаний является реализация в практике 

межпредметных связей с другими общеобразовательными предметами 

(физикой, биологией, химией, математикой, историей и др.). При передаче 

знаний в подростковом возрасте очень важно опираться на методы активной 

учебно-познавательной деятельности (проблемное и программированное 

обучение, элементы исследования, самостоятельная работа, задания по 

самоконтролю, взаимоанализ действий партнера и др.). Усвоение знаний 

учениками надо контролировать на основе наблюдения, устного и 

письменного опроса, специальных заданий по применению знаний на 

практике. 

Воспитательные и оздоровительные задачи решаются на каждом уроке. При 

воспитании нравственных и волевых качеств очень важно учитывать 

возрастные особенности личности подростка: его стремление к 

самоутверждению, самостоятельность мышления, интерес к собственному 

«Я», своим физическим и психическим возможностям. 

Чтобы содействовать укреплению здоровья, уроки по физической культуре 

необходимо проводить преимущественно на открытом воздухе; при этом 

костюм учащегося должен соответствовать погодным условиям и 

гигиеническим требованиям. При наличии определённых условий 

целесообразно приучать школьников заниматься босиком. Непосредственное 

решение оздоровительных задач на уроке важно связать с воспитанием 

ценностных ориентации на здоровый образ жизни, на соблюдение правил 

личной гигиены вне стен школы. 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы основного общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 



5—9 классов направлена на достижение учащимися личностных, 

метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 

• знание истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

• усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

•  воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и 

способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе 

мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов; 

• формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения 

к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, 

ценностям народов России и народов мира; 

• готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной 

жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

• участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах 

возрастных компетенций с учётом региональных, этнокультурных, 

социальных и экономических особенностей; 



• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств 

и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в 

чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил 

поведения на транспорте и на дорогах; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Они включают 

в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию к 

обучению и познанию в сфере физической культуры, умения использовать 

ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в 

физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастно-

половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 



заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях 

физическими упражнениями; 

• владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами 

улучшения физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр 

и соревнований; 

• способность принимать активное участие в организации и проведении 

совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить 

выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной 

деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к 

окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

•  умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных 

поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

• формирование потребности иметь хорошее телосложение в 

соответствии с принятыми нормами и представлениями; 



• формирование культуры движений, умения передвигаться легко, 

красиво, непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 

современных оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в 

сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физическими упражнениями  

и спортом; 

• владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и 

совместных с другими детьми и подростками занятий физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их 

содержание; 

•  владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать 

решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнёрами во 

время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение умениями: 

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью 

пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 

20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 

шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в 

высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м; 

— в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с 

места и с разбега (10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта 

бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места 

и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать 

малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—

12 м; 

— в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию 

из четырёх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях 



(девочки); опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину 

(девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, 

обруч), состоящих из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести 

гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и 

руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, 

«мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

—  в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению 

приёмами техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

— в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым 

правилам); 

• демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических способностей; 

• владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: 

самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, 

выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений; 

• владеть способами спортивной деятельности: участвовать в 

соревновании по легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в 

длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в 

соревнованиях по одному из видов спорта; 

• владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: 

соблюдать нормы поведения в коллективе, 

• правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать 

друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, 

выдержку и самообладание. 

 

 

 



Метапредметные результаты 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, 

развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

• 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; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной 

деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную 

деятельность с учителем и сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с 

задачей коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, 

планирования и регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в 

формировании целостной личности человека, в развитии его сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 



• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и 

самореализации человека, расширяющего возможности выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего длительную творческую 

активность; 

• • понимание физической культуры как средства организации и 

активного ведения здорового образа жизни, профилактики вредных привычек 

и девиантного (отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по 

команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, повышающих результативность 

выполнения заданий; 

• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать 

учебную деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их 

безопасность; 

• закрепление умения поддержания оптимального уровня 

работоспособности в процессе учебной деятельности посредством активного 

использования занятий физическими упражнениями, гигиенических факторов 

и естественных сил природы для профилактики психического и физического 

утомления. 

В области эстетической культуры: 



•  знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные 

привычки, ранние половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

• понимание культуры движений человека, постижение значения 

овладения жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя 

из целесообразности и эстетической привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового 

зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и 

открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 

результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии 

общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм 

занятий физическими упражнениями, их планирования и наполнения 

содержанием; 

• владение умениями выполнения двигательных действий и физических 

упражнений базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, 

активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-

оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, величиной 

физических нагрузок, использования этих показателей в организации и 

проведении самостоятельных форм занятий. 

 

 



Предметные результаты 

В основной школе в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом основного общего образования результаты 

изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

•  овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

освоение умений отбирать физические упражнения и регулировать 

физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с 

различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной 

недели; 

•  приобретение опыта организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности 

и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности; формирование умения вести наблюдение за 

динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий 

физической культурой посредством использования стандартных физических 

нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на 

организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной целевой ориентацией; 



• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, 

оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих 

индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим 

учебной деятельности; овладение основами технических действий, приёмами 

и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 

использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности; расширение двигательного опыта за счёт упражнений, 

ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение 

функциональных возможностей основных систем организма. 

Предметные результаты, так же как личностные и метапредметные, 

проявляются в разных областях культуры.  

В области познавательной культуры: 

•  знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

•  знания основных направлений развития физической культуры в 

обществе, их целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

•  способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, 

доброжелательное и уважительное отношение к участникам с разным уровнем 

их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

•  умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, 

оказывать им помощь при освоении новых двигательных действий, корректно 

объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

•  способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам 

по команде и соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, 

соблюдать правила игры и соревнований. 



В области трудовой культуры: 

•  способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять 

учебные задания по технической и физической подготовке; 

•  умение организовывать самостоятельные занятия физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

•  умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по 

базовым видам школьной программы, подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную 

деятельность. 

В области эстетической культуры: 

•  умение организовывать самостоятельные занятия с использованием 

физических упражнений по формированию телосложения и правильной 

осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического 

развития; 

• умение организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений при выполнении упражнений разной направленности (на 

развитие координационных способностей, силовых, скоростных, 

выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития, осанки, показателями основных физических способностей, 

объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и 

нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; 



• умение определять задачи занятий физическими упражнениями, 

включёнными в содержание школьной программы, аргументировать, как их 

следует организовывать и проводить; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, капитана 

команды, владея необходимыми информационными жестами. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения, естественные силы 

природы,  гигиенические факторы в соответствии с их функциональной 

направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для 

осуществления оздоровительной гимнастики, использования закаливающих 

процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической 

подготовленности; 

• способность составлять планы занятий с использованием физических 

упражнений разной педагогической направленности, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных 

особенностей организма; 

• умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению 

осваиваемых на уроке новых двигательных действий и развитию основных 

физических (кондиционных и координационных) способностей, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ведя дневник 

самонаблюдения. 

Планируемые результаты освоения программы 

Планируемые результаты освоения программы представлены на уровень 

образования. Распределение указанных результатов по годам обучения 

определяется Адаптированной основной общеобразовательной программой 

основного общего образования обучающихся с ЗПР, разработанной 

образовательной организацией. 

 

 



Личностные результаты освоения 

 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к 

спортивному прошлому и настоящему многонационального народа России,  

осознание и ощущение личностной сопричастности спортивной 

составляющей жизни российского народа). Знание истории спорта, 

знаменитых спортсменов России и мира.  

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к занятиям  адаптивной физической 

культурой; готовность и способность осознанному выбору и построению 

дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых 

познавательных интересов. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных 

проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств 

и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к 

собственным поступкам при выполнении физических упражнений и в 

совместной спортивной деятельности.  

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего 

современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное, спортивное 

многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

физическим возможностям другого человека, к его мнению, мировоззрению, 

культуре, языку, вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести 

диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания. 

6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм на 

уроках «Адаптивная физическая культура».  



7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 

интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях. 

8. Развитость эстетического сознания через освоение понимания 

красоты движения и человека.  

9. Сформированность основ экологической культуры, соответствующей 

современному уровню экологического мышления, наличие опыта 

экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической 

деятельности в жизненных ситуациях (готовность к занятиям туризмом, в том 

числе экотуризмом). 

 

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 и 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.); 

 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные 

возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся.  

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки. 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 

при приземлении.  Значительные ошибки – это ошибки, которые не вызывают 

особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, 

хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 

значительным ошибкам относятся: старт не из требуемого положения; 

отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту; 

бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 



несинхронность выполнения упражнения. Грубые ошибки – это такие, 

которые искажают технику движения, влияют на качество и результат 

выполнения упражнения.   

Характеристика цифровой оценки (отметки)   

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, 

допускается наличие мелких ошибок.   

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной 

ошибки и несколько мелких.   

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и 

несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить 

результат.   

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. 

Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.   

При оценивании успеваемости обучающихся, имеющих специальную и 

подготовительную физкультурную группу здоровья, строго учитывается 

характер заболевания и медицинские показания. Данные учащиеся выполняют 

общеразвивающие упражнения, упражнения АФК, отвечают на теоретические 

вопросы, выполняют теоретические тестовые задания, готовят доклады, 

презентации, творческие работы и проекты. Учащиеся подготовительной 

физкультурной группы здоровья выполняют нормативные испытания с учетом 

медицинских показаний, но освобождаются от соревновательной 

деятельности. Рекомендуется вести индивидуальный мониторинг развития 

двигательных навыков 



Содержание курса 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия).  

Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека.  

Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 



Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз 

(подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.  

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики.  



Организующие команды и приёмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки). 

Лёгкая атлетика.  

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча.  

Лыжные гонки.  

Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры.  

Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. 

 Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики.  



Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика.  

Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки).  

Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол.  Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

в основной школе 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 

физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими 

упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и 

формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 



• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды 

в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского 

движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принёсших славу 

российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального 

отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и 

дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 

контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  



• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и 

проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и 

физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического 

развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических 

походов, обеспечивать их оздоровительную направленность. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится:  

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности 

в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно 

чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 

деятельности; 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем программы Количество часов  Дата 

изучения 

Виды деятельности Виды, 

формы 

контроля 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

Раздел 1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1.1. Знакомство с программным материалом и требованиями к его 

освоению 

4 1 3 
 

описывают основные формы оздоровительных занятий, 

конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя 

зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия 

на открытом воздухе, занятия физической культурой, 

тренировочные занятия по видам спорта;; 

Устный 

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

 

1.2. Знакомство с системой дополнительного обучения физической 

культуре и организацией спортивной работы в школе  

4 1 3 
 

интересуются работой спортивных секций и их расписанием;; Устный 

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 

1.3. Знакомство с понятием «здоровый образ жизни» и значением 

здорового образа жизни в жизнедеятельности современного 

человека 

4 1 3 
 

описывают основные формы оздоровительных занятий, 

конкретизируют их значение для здоровья человека: утренняя 

зарядка; физкультминутки и физкультпаузы, прогулки и занятия 

на открытом воздухе, занятия физической культурой, 

тренировочные занятия по видам спорта;; 

Устный 

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

1.4. Знакомство с историей древних Олимпийских игр 4 1 3 
 

характеризуют Олимпийские игры как яркое культурное  

событие Древнего мира; излагают версию их появления и 

причины завершения;; 

Устный 

опрос; 

зачет 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итого по разделу 16 
 

Раздел 2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

2.1. Режим дня и его значение для современного школьника 1 0 1 
 

устанавливают причинно-следственную связь между видами 

деятельности, их содержанием и напряжённостью и 

показателями работоспособности;; 

Устный 

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.2. Самостоятельное составление индивидуального режима дня 2 0 2 
 

устанавливают причинно-следственную связь между 

планированием режима дня школьника и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня.; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.3. Физическое развитие человека и факторы, влияющие на его 

показатели 

1 0 1 
 

знакомятся с понятием «физическое развитие» в значении 

«процесс взросления организма под влиянием наследственных 

программ»;; 

Устный 

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.4. Осанка как показатель физического развития и здоровья 

школьника 

1 0 1 
 

знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная 

осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;; 

работа на 

уроке; 

; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.5. Измерение индивидуальных показателей физического развития 1 0 1 
 

знакомятся с понятием «работоспособность» и изменениями 

показателей работоспособности в течение дня;; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.6. Упражнения для профилактики нарушения осанки 2 0 2 
 

знакомятся с понятиями «правильная осанка» и «неправильная 

осанка», видами осанки и возможными причинами нарушения;; 

работа на 

уроке; 
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

/ 



2.7. Организация и проведение самостоятельных занятий 2 0 2 
 

рассматривают возможные виды самостоятельных занятий на 

открытых площадках и в домашних условиях, приводят  

примеры их целевого предназначения (оздоровительные  

мероприятия в режиме дня, спортивные игры и развлечения с 

использованием физических упражнений и др.);; 

Устный 

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.8. Процедура определения состояния организма с помощью 

одномоментной функциональной пробы 

2 0 2 
 

разучивают способ проведения одномоментной пробы 

в состоянии относительного покоя, определяют состояние 

организма по определённой формуле;; 

Устный 

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.9. Исследование влияния оздоровительных форм занятий 

физической культурой на работу сердца 

2 0 2 
 

проводят анализ нагрузок самостоятельных занятий и делают 

вывод о различии их воздействий на организм.; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

2.10 Ведение дневника физической культуры 2 0 2 
 

составляют дневник физической культуры; Устный 

опрос; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итого по разделу 16 
 

Раздел 3. Конькобежная подготовка 

3.1. Модуль «Зимние виды спорта». Конькобежная подготовка. Техника 

безопасности на уроке. 

1 0 1 
 Катание на координацию, катание с работой рук.  

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 
 

работа на 

уроке;  

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.2. Модуль «Зимние виды спорта». Бег по прямой, по повороту, равновесие 

на правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1 
 Старт, стартовый разгон, вход в поворот, равновесие, торможение. 

Демонстрировать технику старта, поворота, торможения. 

 

Работа 

на уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.3. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1 
 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

работа на 

уроке; 

; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.4. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 1 0 

 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

зачет; https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.5. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.6. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.7. Модуль «Зимние виды спорта». Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Катание на координацию, катание с работой рук. 

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 
 

работа на 

уроке;  

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.8. Модуль «Зимние виды спорта». Бег по прямой, по повороту, равновесие 

на правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1 
 Старт, стартовый разгон, вход в поворот, равновесие, торможение. 

Демонстрировать технику старта, поворота, торможения. 

 

Работа 

на уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.9. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на выносливость, катание на 

координацию. 

1 0 1 
 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

работа на 

уроке; 

; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 



3.10. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 1 0 

 Катание 2000-2400 метров. Подвижные игры «Щука» 

Применять технику катания в подвижных играх. 

 

зачет; https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.11. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.12. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
работа на 

уроке; 
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 

3.13.. Модуль «Зимние виды спорта». Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1 
 Катание на координацию, катание с работой рук.  

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Работа на 

уроке; 
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 

3.14. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 1 0 

 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

Зачет; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.15. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 1 0 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
Зачет; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.16. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 1 0 
 Катание на координацию, катание с работой рук.  

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Зачет; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.17. Модуль «Зимние виды спорта». Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 1 0 
 Катание на координацию, катание с работой рук.  

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Зачет; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.18. Модуль «Зимние виды спорта». Бег по прямой, по повороту, равновесие 

на правой, левой ноге. Торможение. 

1 1 0 
 Старт, стартовый разгон, вход в поворот, равновесие, торможение. 

Демонстрировать технику старта, поворота, торможения. 

 

Зачет; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.19. Модуль «Зимние виды спорта». Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1 
 Катание на координацию, катание с работой рук.  

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Работа на 

уроке; 
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 
 

3.20. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на выносливость, катание на 

координацию. 
1 0 1 

 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона. 

 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.21. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1 
 Игры  эстафеты 

Применять элементы подвижных игр для развития стартового разгона 
работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

3.22. Модуль «Зимние виды спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие быстроты. 

1 1 0 
 Катание на координацию, катание с работой рук.  

Демонстрировать технику работы рук и равновесия. 

 

Зачет; 

работа на 

уроке; 

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итого по разделу   22 
 

Раздел 4. СПОРТ  

4.1. Физическая подготовка: освоение содержания программы,  

демонстрация приростов в показателях физической 

подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО 

16 
   6   10  

осваивают содержания Примерных модульных программ по 

физической культуре или рабочей программы базовой 

физической подготовки;; 

демонстрируют приросты в показателях физической 

подготовленности и нормативных требований комплекса ГТО; 

Зачет, работа 

на уроке 
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 



Итого по разделу 16 
 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  70 18 52 
 



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ 

п/п 

Тема урока Количество часов Дата 

изучения 

Виды, формы 

контроля 
всего контрольные 

работы 

практические 

работы 

1. Знакомство с программным 

материалом и требованиями к его 

освоению 

1 1 0  Устный опрос; зачет 

2. 
Знакомство с программным 

материалом и требованиями к его 

освоению 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

3. 
Знакомство с программным 

материалом и требованиями к его 

освоению 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

4. 
Знакомство с программным 

материалом и требованиями к его 

освоению 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

5. 
Знакомство с системой 

дополнительного обучения 

физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе 

1 1 0  Устный опрос; зачет 

6. 
Знакомство с системой 

дополнительного обучения 

физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

7. 
Знакомство с системой 

дополнительного обучения 

физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

8. 
Знакомство с системой 

дополнительного обучения 

физической культуре и организацией 

спортивной работы в школе 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

9. 
Знакомство с понятием «здоровый 

образ жизни» и значением здорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современного человека 

1 1 0  Устный опрос; зачет 

10. 
Знакомство с понятием «здоровый 

образ жизни» и значением здорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современного человека 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

11. 
Знакомство с понятием «здоровый 

образ жизни» и значением здорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современного человека 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

12. 
Знакомство с понятием «здоровый 

образ жизни» и значением здорового 

образа жизни в жизнедеятельности 

современного человека 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

13. 
Знакомство с историей древних 

Олимпийских игр 1 1 0  Устный опрос; зачет 

14. 
Знакомство с историей древних 

Олимпийских игр 1 0 1  Устный опрос, зачет 

15. 
Знакомство с историей древних 

Олимпийских игр 1 0 1  Устный опрос, зачет 

16. 
Знакомство с историей древних 

Олимпийских игр 1 0 1  Устный опрос, зачет 

17. Режим дня и его значение для 

современного школьника 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

18. Самостоятельное составление 

индивидуального режима дня 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

19. Физическое развитие человека и 

факторы, влияющие на его 

показатели 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

20. Осанка как показатель физического 

развития и здоровья школьника 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

21. Измерение индивидуальных 

показателей физического развития 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

22. Упражнения для профилактики 

нарушения осанки 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

23. Упражнения для профилактики 

нарушения осанки 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

24. Организация и проведение 

самостоятельных занятий 
1 0 1  Устный опрос, зачет 



25. Процедура определения состояния 

организма с помощью 

одномоментной функциональной 

пробы 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

26. Процедура определения 

состояния организма с 

помощью одномоментной 

функциональной пробы 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

27. Исследование влияния 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой на работу 

сердца 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

28. Исследование влияния 

оздоровительных форм занятий 

физической культурой на работу 

сердца 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

29. Ведение дневника физической 

культуры 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

30. Ведение дневника физической 

культуры 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

31. Модуль «Зимние виды спорта». 

Конькобежная подготовка. Техника 

безопасности на уроке. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

32. Модуль «Зимние виды спорта». Бег по 

прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

33. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на 

выносливость, катание на координацию. 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

34. 
Модуль «Зимние виды спорта». Бег на 

выносливость, катание на координацию. 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

35. Модуль «Зимние виды спорта». 
Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

36. Модуль «Зимние виды 

спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

37. Модуль «Зимние виды спорта». 

Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

38. Модуль «Зимние виды спорта». Бег по 

прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

39. Модуль «Зимние виды спорта». Бег на 

выносливость, катание на координацию. 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

40. 
Модуль «Зимние виды спорта». Бег на 

выносливость, катание на координацию. 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

41. Модуль «Зимние виды спорта». 
Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

42 Модуль «Зимние виды 

спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

43. Модуль «Зимние виды спорта». 

Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

44. 
Модуль «Зимние виды спорта». Бег на 

выносливость, катание на координацию. 
1 1 0  Устный опрос, зачет 

45. Модуль «Зимние виды спорта». 
Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

46. Модуль «Зимние виды 

спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

47. Модуль «Зимние виды спорта». 

Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

48. Модуль «Зимние виды спорта». Бег по 

прямой, по повороту, равновесие на 

правой, левой ноге. Торможение. 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

49. Модуль «Зимние виды спорта». 

Свободное катание,  бег по прямой, 

подвижные игры. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 



50. 
Модуль «Зимние виды спорта». Бег на 

выносливость, катание на координацию. 
1 0 1  Устный опрос, зачет 

51. Модуль «Зимние виды спорта». 
Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

52. Модуль «Зимние виды 

спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

53. Модуль «Зимние виды спорта». 
Развитие скоростной выносливости, 

развитие быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

54. Модуль «Зимние виды 

спорта». Развитие скоростной 

выносливости, развитие 

быстроты. 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

55. Вводный урок «техника безопасности» 1 0 1  Устный опрос, зачет 

56. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

57. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

58. Легкая атлетика . спортивные  игры. 1 1 0  Устный опрос, зачет 

59. Подвижные игры 1 0 1  Устный опрос, зачет 

60. Игры эстафеты 1 0 1  Устный опрос, зачет 

61. освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

62. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

63. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 0 1  Устный опрос, зачет 

64. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

65. Легкая атлетика . спортивные  игры. 1 1 0  Устный опрос, зачет 

66. Подвижные игры 1 0 1  Устный опрос, зачет 

67. 
Ведение дневника физической 

культуры 1 0 1  Устный опрос, зачет 

68. 
Ведение дневника физической 

культуры 1 0 1  Устный опрос, зачет 

69. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

70. 
освоение содержания программы, 

демонстрация приростов в 

показателях физической 

подготовленности и нормативных 

требований комплекса ГТО 

1 1 0  Устный опрос, зачет 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 

70 26 44 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

Физическая культура. 5-9 класс/Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и другие; под 

редакцией Виленского М.Я., Акционерное общество «Издательство «Просвещение»; 

Введите свой вариант: 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Физическая культура. 5-9 классы. Рабочие программы по учебникам М.Я. Виленского, В.И. Ляха. Автор: 

Рощина Г.О., 2021 г. Серия: ФГОС. Планирование учебной деятельности 

 Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. Кикотия В.Я., БарчуковаИ.С.. -М.: 

Юнити, 2017. - 288 c. 

 Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. -М.: 

Юнити, 2016. - 431 c. 

 Баженова, Е.А. Английский язык для направления "Физическая культура" / Е.А. Баженова. - М.: 

Academia, 2018. - 192 c. 

Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л. А. 

Рапопорт. - М.: Альфа-М, 2017. - 352 c. 

 Барчуков, И.С. Физическая культура / И.С. Барчуков. - М.: Academia, 2017. - 304 c. 

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

Национальная информационная сеть «Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 

информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов, Отраслевой банк данных, Спортивный фотобанк, 

Календарь региональных мероприятий , Государственные и общественные спортивные организации. 

Предусмотрен поиск органов управления физической культурой и спортом зарубежных стран, 

http://www.infosport.ru 

Национальная информационная сеть «Спортивная Россия». Ресурс содержит в себе разнообразные виды 

информации о спорте. Каталог интернет-ресурсов, Отраслевой банк данных, Спортивный фотобанк, 

Календарь региональных мероприятий , Государственные и общественные спортивные организации. 

Предусмотрен поиск органов управления физической культурой и спортом зарубежных стран, 

http://www.infosport.ru 

Научный портал «Теория. Ру». С помощью портала Вы можете ознакомиться с новыми и архивными 

номерами научных журналов «Теория и практика физической культуры» и «Физическая культура: 

воспитание, образование, тренировка», приобрести книги, посвященные новейшим исследованиям в 

области физической культуры и спорта, подписаться на рассылку новостей спортивной науки. Если Вы 

- студент или аспирант, то на научном портале Вы найдете для себя массу полезной информации о 

предстоящих выставках, конференциях и конгрессах, а также сможете скачать авторефераты 

докторских и кандидатских диссертаций, рефераты и книги. Если же Вы просто любите спорт, этот 

портал тоже для Вас. Здесь Вы найдете много интересной информации по интересующим Вас вопросам. 

http://www.teoriya.ru/  

Сайт «Я иду на урок физкультуры» создан на основе материалов журнала «Спорт в  

школе»Издательского дома «Первое сентября». http://spo.1september.ru/urok/ 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

УЧЕБНОЕ ОБОРУДОВАНИЕ 

Спортивный инвентарь. 
 

ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ 

 

Спортивный инвентарь. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Пояснительная записка 
 

Рабочая программа «Общая физическая подготовка» для 6 класса разработана 

в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом основного общего образования и примерной программой 

основного общего образования по физической культуре, с учетом 

комплексной программы физического воспитания учащихся В. И. Ляха, А. А. 

Зданевича. Рабочая программа рассчитана на преподавание 1 час в неделю, 35 

часа в год (35 учебных недели). 

Цель программы: 

- освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общефизической 

и спортивно-оздоровительной направленностью. 

- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования 

физической культуры личности школьника. 

Задачи физического воспитания учащихся направлены на: 

- укрепление здоровья, повышение физической подготовленности и 

формирование двигательного опыта, воспитание активности и 

самостоятельности в двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; 

обучение разнообразным комплексам акробатических, гимнастических, 

легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 

направленности; 

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в режиме учебного дня, воспитание культуры общения со 

сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и 

соревновательной деятельности; 

- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями; обучение простейшим способам измерения показателей 

физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.) 



В соответствии с требованиями учебной программы по физическому 

воспитанию главными задачами для учителя являются: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, содействие гармоническому 

физическому развитию; 

- развитие координационных способностей; 

- формирование простейших знаний о личной гигиене, режиме дня; 

- приобщение к самостоятельным занятиям (дома), подвижным играм; 

- воспитание морально-волевых качеств; 

- воспитание устойчивого интереса к двигательной активности; 

- обучение детей правилам поведения во время занятий физическими 

упражнениями; 

- развитие умения контролировать уровень своей двигательной активности. 

Планируемый результат предмета 

- повысится выносливость и сила; 

- разовьётся гибкость и эластичность мышц и связок, что снижает риск 

получения травм; 

- сформируется правильная осанка, предотвращается развитие сколиоза и 

плоскостопия; 

- повысится устойчивость к заболеваниям; 

- улучшится сон и пищеварение; 

- разовьётся координация и ловкость; 

- регулярные физические занятия благотворно скажутся на поведении и 

эмоциональном состоянии вашего ребенка. 

Формируемые универсальные учебные действия (УУД) на занятиях: 

личностные (Л): способность к саморазвитию, мотивация к познанию, 

личностная позиция, российская и гражданская идентичность; ценностные 

установки, нравственная ориентация, личностная саморефлексия, ценностные 

установки, нравственная ориентация; извлечение информации, 

ориентирование в своей системе знаний; 



регулятивные (Р): умение понять свои интересы, увидеть задачу, выразить её 

словесно, соотнесение результата своей деятельности с целью и оценка его, 

преодоление трудностей, сверяясь с целью и планом, поправляя себя при 

необходимости, если результат не достигнут; контроль, коррекция, оценка 

;аргументация своего мнения и позиции в коммуникации; учет разных мнений; 

использование критериев для обоснования своего суждения; 

познавательные (П): извлечение информации; ориентирование в своей 

системе знаний; способность к саморазвитию, мотивация к познанию; 

личностная позиция, российская и гражданская идентичность; анализ, синтез, 

сравнение, обобщение, аналогия; планирование; целеполагание; умение 

делать предварительный отбор источников информации для поиска нового 

знания, добывать новые знания из различных источников, анализировать, 

обобщать, классифицировать, сравнивать, выделять причины и следствия, 

преобразовывать информацию из одной формы в другую, выбирая наиболее 

удобную; 

коммуникативные (К): донесение своей позиции до других, владея приёмами 

монологической и диалогической речи; понимание позиции других взглядов и 

интересов, умение договариваться с другими, согласуя свои интересы и 

взгляды, для того чтобы сделать что-то сообща; планирование учебного 

сотрудничества с учителем и сверстниками 

Все упражнения  ОФП  проводятся в игровой форме. 

В течение года группа станет участницей школьных и городских клубных 

соревнований: «Кубок Открытия» (легкая атлетика), «Кожаный мяч» 

(футбол), ГТО, пионербол. 

 

Календарно-тематическое планирование 

Дата № 
п/п 

 

 
 

Тема занятий 

 
 

Характеристика деятельности обучающихся 



Лёгкая атлетика 4часа 
 

1. Правила техники безопасности. 
Техника бега на короткие 
дистанции. Высокий старт. 
Подвижная игра «Колдунчики». 

Описывают технику выполнения беговых упражнений, 
осваивают ее самостоятельно, выявляют и устраняют 
характерные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения 
беговых упражнений, соблюдают правила 

безопасности. 
 

2. Бег с максимальной скоростью с 
высокого старта 40-60м. Подвижная 
игра «Колдунчики». Равномерный 
бег 5мин. 

Соблюдают технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 

беговые упражнения для развития быстроты. 
 

3. Техника эстафетного бега по кругу. 
Беговые упражнения. Упражнения 
на развитие скоростно-силовых 
качеств. Подвижная игра 
«Снайперы». 

Отбирают и выполняют упражнения на развитие 
скоростно-силовых качеств. Описывать технику 
передачи эстафетной палочки с места. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений, соблюдают 
правила безопасности. Применяют упражнения для 
развития скоростных способностей. 

 

4. Соревнования в беге на 1000м. 
Самоконтроль за изменением 
частоты сердечных сокращений. 
Легкоатлетические упражнения для 
развития силы ног. Подвижная игра 
«Защищай мяч» 

Соблюдают технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты. 
Выбирают индивидуальный режим физической 
нагрузки, контролируют ее по частоте сердечных 
сокращений. 

Применяют беговые упражнения для развития 

выносливости. 

Баскетбол 5 часов 
 

5. . Правила безопасности во время 
занятий футболом. Удар по 
неподвижному и катящемуся мячу 
внутренней стороной стопы. 
Ведение мяча одной ногой по 
прямой, змейкой. Остановка 
катящегося мяча подошвой. 
Упражнения на развитие 
быстроты: бег с максимальной 
скоростью по прямой, с 
остановками (по свитку, хлопку, 

заданному сигналу). 

Характеризуют футбол как одну из самых популярных 
командных игр. Рассматривают основные правила 
игры. Называют имена знаменитых игроков мирового 
и отечественного футбола, топ-клубы мирового 
уровня. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий на открытом воздухе 
 

6. Правила безопасности во время 
занятий футболом. Удар по 
неподвижному и катящемуся мячу 
внутренней стороной стопы. 
Ведение мяча одной ногой по 
прямой, змейкой. Остановка 
катящегося мяча подошвой. 
Упражнения на развитие 
быстроты: бег с максимальной 
скоростью по прямой, с 

Рассматривают основные правила игры. Называют 
имена знаменитых игроков мирового и отечественного 
футбола, топ-клубы мирового уровня. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 
для занятий на открытом воздухе 



остановками (по свитку, хлопку, 

заданному сигналу). 
 

7. Остановка катящегося мяча правой 
и левой ногой. Эстафеты с 
ведением и передачами мяча. 
Удары по неподвижному мячу с 
попаданием в ворота. Упражнения 
на развитие выносливости. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе. Выполняют правила игры, 
уважительно относятся к сопернику и управляют 
своими эмоциями. 

 

8. Остановка катящегося мяча правой 
и левой ногой. Эстафеты с 

ведением и передачами мяча. 
Удары по неподвижному мячу с 
попаданием в ворота. Упражнения 
на развитие выносливости. Учебная 

игра. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Применяют правила подбора одежды для занятий на 
открытом воздухе. Выполняют правила игры, 
уважительно относятся к сопернику и управляют 

своими эмоциями. 
 

9. Удары по неподвижному мячу с 
попаданием в ворота. Упражнения 
на развитие выносливости. Учебная 
игра. 

Соблюдают технику безопасности. Применяют 
правила подбора одежды для занятий на открытом 
воздухе. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Баскетбол 7 часов 
 

10. Правила безопасности во время 
занятий баскетболом. Стойка 
игрока. Передвижения в стойке 
приставными шагами боком, 
остановка прыжком. 

Характеризуют баскетбол как популярную командную 
игру. Рассматривают основные правила игры. 
Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. 

 

11. Ведение мяча на месте с разной 
высотой отскока. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди на 
месте в тройках. Бросок двумя 
руками от головы после ловли 
мяча. Игровые задания 2:1. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Выполняют правила игры, уважительно относятся к 

сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

12. Ведение мяча на месте правой 
(левой) рукой. Ловля и передача 
мяча двумя руками от груди на 
месте в парах с шагом. Вырывание 
и выбивание мяча. Упражнения на 
развитие силы. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 
 

13. Ведение мяча в движении шагом. 
Остановка двумя шагами. Ловля и 
передача мяча двумя руками от 
груди на месте в круге. Бросок 
двумя руками от головы с места. 
Упражнения на развитие 
выносливости: повторный бег с 
максимальной скоростью с 
уменьшающимся интервалом 
отдыха. Игровые задания 3:3. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

14. Ведение мяча с изменением 
скорости. Ловля и передача мяча 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 



двумя руками от груди в квадрате. 
Бросок двумя руками снизу в 
движении. Тактика свободного 
нападения. Игра в мини-
баскетбол. Упражнения на развитие 
координации движений: броски 
баскетбольного мяча по 

неподвижной мишени. 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

15. Ведение мяча с изменением 
направления. Бросок двумя руками 
снизу в движении после ловли 
мяча. Позиционное нападение (5:0). 
Комбинации из элементов: ловля, 
передача, ведение, бросок. Игра в 
мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

16. Ведение мяча с изменением 
направления. Бросок двумя руками 
снизу в движении после ловли 
мяча. Позиционное нападение (5:0). 
Игра в мини-баскетбол. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

Лыжная подготовка 8 часов 
 

17. Правила техники безопасности. 
Оказание первой помощи при 
обморожениях. Значение занятий 
лыжным спортом для поддержания 
работоспо-собности. Подвижные 

игры на лыжах. 

. Соблюдают правила техники безопасности. 
Раскрывают значение зимних видов спорта для 
укрепления здоровья. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе игровой деятельности, 
соблюдают правила безопасности. 

 

18. Попеременный двухшажный ход. 
Передвижение на лыжах с 
равномерной скоростью в режиме 
большой интенсивности (1км). 
Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращений. 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 
для занятий лыжной подготовкой. 

 
 

19. Одновременный бесшажный ход. 
Бег на лыжах на короткие 
дистанции со средней скоростью и 
максимальной скоростью. (4*100м). 

Лыжная эстафета 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 
для занятий лыжной подготовкой, используют 
передвижения на лыжах в организации активного 

отдыха. 
 

20. Переход с одного способа 
передвижения на другой (переход 
без шага). Передвижения на лыжах 
с равномерной скоростью; в режиме 
субмаксимальной интенсивности по 
учебному кругу. 

Описывают технику изученных лыжных ходов, 
выявляя и устраняя типичные ошибки. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 

лыжах, соблюдают правила безопасности 

 

21. Поворот переступанием. 
Упражнения на координацию при 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 



выполнении поворотов на лыжах. 

Передвижение на лыжах 1 км. 

типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. Применяют правила подбора одежды 

для занятий лыжной подготовкой. 
 

22. Подъем лесенкой. Скоростной 
подъем ступающим шагом. 
Передвижение на лыжах 1,5 км. 

Описывают технику передвижения на лыжах, 
осваивают ее самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах, соблюдают правила 
безопасности. 

 

23. Спуск в основной и низкой стойке 
по ровной поверхности. 
Подбирание предметов во время 
спуска в низкой стойке. 

Передвижения на лыжах 2 км. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 
лыжах, соблюдают правила безопасности. 

 

24. Элементы техники лыжных ходов. 
Соревнование с раздельным 
стартом на дистанцию 1км. 
Самоконтроль за изменением 

частоты сердечных сокращ. 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники передвижения на 
лыжах, соблюдают правила безопасности. Применяют 
правила подбора одежды для занятий лыжной 
подготовкой, используют передвижения на лыжах в 
организации активного отдыха. 

Волейбол 6 часов 
 

25. Правила безопасности во время 
занятий волейболом. Стойка 
игрока. Перемещение в стойке 
игрока. Эстафета с элементами 

волейбола. 

Характеризуют волейбол как командную игру. 
Рассматривают основные правила игры. Описывают 
технику игровых действий и приемов, осваивают их 
самостоятельно, выявляя и устраняя типичные 
ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. 

 

26. Передача мяча двумя руками 
сверху на месте и после передачи 
вперед. Встречные и линейные 
эстафеты. Подвижная игра с 
элементами волейбола «Летучий 

мяч». 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

27. Передача мяча двумя руками 
сверху над собой и вперед. Стойка 
игрока. Подвижная игра «Пасовка 

волейболистов». 

Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения техники игровых действий и 
приемов. Соблюдают технику безопасности. 
Выполняют правила игры, уважительно относятся к 
сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

28. Передача мяча двумя руками 
сверху на месте и после передачи 
вперед. Встречные и линейные 
эстафеты. Подвижная игра с 
элементами волейбола «Летучий 
мяч». 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими эмоциями. 

 

29. Приём мяча снизу двумя руками. 
Встречные и линейные эстафеты с 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

передачами мяча. Упражнения на 

развитие силы. Учебная игра. 

действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 
относятся к сопернику и управляют своими 

 

30. Приём мяча снизу двумя руками. 
Встречные и линейные эстафеты с 
передачами мяча. Упражнения на 

развитие силы. Учебная игра. 

Описывают технику игровых действий и приемов, 
осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя 
типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками 
в процессе совместного освоения техники игровых 
действий и приемов. Соблюдают технику 
безопасности. Выполняют правила игры, уважительно 

относятся к сопернику и управляют своими 

Лёгкая атлетика 5 часов 
 

31. Беговые упражнения. Старты из 
разных положений. Равномерный 

бег 7мин. Многоскоки. 

Выполняют старты из разных положений. Соблюдают 
технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты и 
выносливости. Выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют ее по частоте 
сердечных сокращений. 

 

32. Техника эстафетного бега по кругу. 
Беговые упражнения. Подвижная 

игра «Снайперы». 

Описывают технику передачи эстафеты. Соблюдают 
технику выполнения беговых упражнений. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения беговых упражнений, 
соблюдают правила безопасности. Применяют 
беговые упражнения для развития быстроты и 
выносливости. Выбирают индивидуальный режим 
физической нагрузки, контролируют ее по частоте 

сердечных сокращений. 
 

33. Преодоление неровностей и ям. Бег 
по пересеченной местности 10-
12мин (кросс). Подвижная игра 
«Перестрелка через сетку». 

Соблюдают технику преодоления препятствий, 
устраняют типичные ошибки. Взаимодействуют со 
сверстниками в процессе совместного освоения 
упражнений, соблюдают правила безопасности. 

 

34. Соревнования в беге по 
пересеченной местности (1,5 км). 

Соблюдают технику бега на длинные дистанции. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений, соблюдают 

правила безопасности 
 

35.  Соревнования в беге по 

пересеченной местности (1,5 км). 

Соблюдают технику бега на длинные дистанции. 
Взаимодействуют со сверстниками в процессе 
совместного освоения упражнений, соблюдают 
правила безопасности 
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