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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Адаптированная программа по физической культуре представляет собой 

методически оформленную конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их 

реализацию через конкретное предметное содержание. 
 

При создании адаптированной программы по физической культуре учитывались 

потребности современного российского общества в физически крепком и 

дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в 

разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценности 

физической культуры для самоопределения, саморазвития и самоактуализации. 

Данная программа создавалась с учетом особенностей физического здоровья учащихся 

и направлена на его поддержание. 

 

В своей социально-ценностной ориентации адаптированная программа по 

физической культуре рассматривается как средство подготовки обучающихся к 

предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, повышения 

функциональных и адаптивных возможностей систем организма, развития жизненно 

важных физических качеств. Данная программа по физической культуре обеспечивает 

преемственность с федеральными рабочими программами начального общего и 

среднего общего образования. 

 

Основной целью программы по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного 

отдыха. В программе по физической культуре данная цель конкретизируется и 

связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в 

бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, 

психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей 

физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях 

двигательной деятельностью.  

 

Развивающая направленность программы по физической культуре определяется 

вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма 

(учитывая его особенности), являющихся основой укрепления их здоровья, 

повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Существенным 

достижением данной ориентации является приобретение обучающимися знаний и 

умений в организации самостоятельных форм занятий оздоровительной физической 

культурой, возможности познания своих физических способностей и их 

целенаправленного развития. 

 



Воспитывающее значение программы по физической культуре заключается в 

содействии активной социализации обучающихся на основе осмысления и понимания 

роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их 

культурным ценностям, истории и современному развитию.  

 

В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и 

учителем физической культуры, организации совместной учебной и консультативной 

деятельности. 

 

Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых 

результатов образования по физической культуре на уровне основного общего 

образования является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение 

единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализация 

этой идеи становится возможной на основе содержания учебного предмета, которое 

представляется двигательной деятельностью с её базовыми компонентами: 

информационным (знания о физической культуре), операциональным (способы 

самостоятельной деятельности) и мотивационно-процессуальным (физическое 

совершенствование). 

Содержание программы по физической культуре представлено по годам 

обучения, для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные 

действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, 

коммуникативных и регулятивных действий, соответствующих возможностям и 

особенностям обучающихся данного возраста. Личностные достижения 

непосредственно связаны с конкретным содержанием учебного предмета и 

представлены по мере его раскрытия.  

Общее число часов, рекомендованных для изучения адаптированной физической 

культуры на уровне основного общего образования: в 6 классе – 34 часа (1 час в 

неделю), в 9 классе – 17 часов (0,5 часа в неделю).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Принципы комплектования медицинских групп 

Комплексная оценка состояния здоровья складывается из оценки уровней 

и гармоничности физического и нервно-психического развития ребенка; степени 

резистентности и реактивности организма (степень сопротивляемости организма 

неблагоприятным факторам); функционального состояния основных систем 

организма; наличия или отсутствия хронических заболеваний (в т.ч. врожденной 

патологии). На этом основании учащиеся со сходным состоянием могут быть 

отнесены к группам здоровья: 

•  группа здоровья I - дети здоровые, с нормальным развитием и нормальным 

уровнем функций, и дети, имеющие внешние компенсированные врожденные 

дефекты развития; 

•  группа здоровья II - дети здоровые, но с факторами риска по 

возникновению патологии, функциональными и некоторыми 

морфологическими отклонениями, хроническими заболеваниями в стадии 

стойкой клинико- лабораторной ремиссии не менее 3-5 лет, врожденными 

пороками развития, не осложненными заболеваниями одноименного органа 

или нарушением его функции, а также со сниженной сопротивляемостью к 

острым хроническим заболеваниям; 

•  группа здоровья III - дети с хроническими заболеваниями и врожденными 

пороками развития разной степени активности и компенсации, с сохраненными 

функциональными возможностями; 

•  группа здоровья IV - дети, имеющие значительные отклонения в состоянии 

здоровья постоянного (хронические заболевания в стадии субкомпенсации) 

или временного характера, но без выраженного нарушения самочувствия, со 

сниженными функциональными возможностями; 

•  группа здоровья V - дети, больные хроническими заболеваниями в 

состоянии декомпенсации, со значительно сниженными функциональными 

возможностями. 

На основании результатов медицинского осмотра учащихся врач делает 

заключение о состоянии здоровья и уровне физического развития каждого ученика, 

обращая внимание на особенности состояния ОДА и других органов, участвующих в 

выполнении отдельных упражнений. Оценку уровня физической подготовленности 

дают на основе спортивного анамнеза, анализа успеваемости и наблюдений, 

проведенных во время выполнения тестовых физических упражнений. 

Все школьники на основании медицинского заключения распределяются на три 

группы: основную, подготовительную и специальную. Основным критерием для 

включения в ту или иную медицинскую группу являются уровень здоровья и 

функциональное состояние организма. Для распределения в специальную 



медицинскую группу необходимо установление диагноза с обязательным учетом 

степени нарушения функций организма. 

К основной медицинской группе при занятиях ФВ целиком относится группа 

здоровья I, а также частично группа здоровья II (в тех случаях, когда имеющееся 

заболевание не накладывает существенных ограничений на двигательный режим). Это 

школьники без отклонений в состоянии здоровья и физическом развитии, имеющие 

хорошее функциональное состояние и соответствующую возрасту физическую 

подготовленность, а также учащиеся с незначительными (чаще функциональными) 

отклонениями, но не отстающие от сверстников в физическом развитии и физической 

подготовленности. На- пример: умеренно выраженная избыточная масса тела, 

некоторые функциональные нарушения органов и систем, дискинезия некоторых 

органов, кож- но-аллергические реакции, уплощение стоп, слабо выраженная 

нейроцирку- ляторная дистония, легкие астенические проявления. Отнесенным к этой 

группе разрешаются занятия в полном объеме по учебной программе ФВ, подготовка 

и сдача тестов индивидуальной физической подготовленности. Им рекомендуются 

занятия видом спорта в спортивных кружках и секциях, группах ДЮСШ с подготовкой 

и участием в спортивных соревнованиях, турнирах, спартакиадах, спортивных 

праздниках и т.п. 

К подготовительной медицинской группе относятся дети II группы здоровья, 

имеющие отставание в физическом развитии; недостаточную физическую 

подготовленность; незначительные отклонения в состоянии здоровья. Специальная 

цель ФВ детей с недостаточным физическим и двигательным развитием 

(подготовительная группа) состоит в том, чтобы повысить их физическую 

подготовленность до нормального уровня. Ослабленное состояние здоровья можно 

наблюдать как остаточные явления после перенесенных острых заболеваний, при 

переходе их в хроническую стадию, при хронических заболеваниях в стадии 

компенсации. Дети занимаются физическими упражнениями по общей программе, но 

при этом требуется соблюдение ряда ограничений и специальных методических 

правил, в частности, им противопоказаны большие объемы физических нагрузок с 

высокой интенсивностью. 

К специальной медицинской группе (СМГ) относят тех детей, чье состояние 

здоровья требует занятий физическими упражнениями по отдельной программе, 

учитывающей особенности их здоровья (III-IV группы здоровья). Занятия ФВ для 

детей, отнесенных к СМГ, являются обязательными и включаются в структуру общей 

учебной нагрузки учащегося. 



 

В рамках СМГ выделяют подгруппу А с отклонениями в состоянии здоровья 

постоянного или временного характера (после травм и перенесенных заболеваний), 

требующими ограничения объема и интенсивности физических нагрузок, но 

допускающими выполнение специализированной учебной программы по ФВ в 

учебных заведениях в щадящем режиме. Если здоровье и показатели физического 

развития этих детей будут улучшаться, впоследствии их можно перевести в 

подготовительную группу. Учащиеся, отнесенные к подгруппе А, занимаются ФК по 

специальной программе в учебном заведении под руководством преподавателя ФК. 

Подгруппа Б - дети, имеющие значительные отклонения в состоянии здоровья 

постоянного или временного характера, в том числе серьезные 

хроническиезаболевания требующие существенного ограничения объема и 

интенсивности физических нагрузок (в зависимости от характера и тяжести 

заболевания) и выполнения физических упражнений лечебного (ЛФК) или 

оздоровительного характера под контролем квалифицированного педагога и врача. 

Учащиеся, отнесенные к подгруппе Б, занимаются ФК в поликлинике, ВФД под 

руководством квалифицированного педагога и специально подготовленного 

медицинского работника по индивидуальным программам. 

При прогрессирующем улучшении состояния здоровья дети подгруппы Б 

могут быть по рекомендации лечащего врача переведены в подгруппу А. Перевод 

из одной медицинской группы в другую производится после дополнительного 

врачебного обследования и педагогического тестирования по итогам учебной 

четверти, полугодия, учебного года. 

Для школьников подгруппы А физические нагрузки постепенно возрастают 

по интенсивности и объёму, согласно адаптационным и функциональным 

возможностям организма. Двигательные режимы проводят при ЧСС 120-130 

уд/мин. в начале четверти и доводят интенсивность физических нагрузок ЧСС до 

140-150 уд/мин. в минуту в основной части урока к концу четверти. 

Двигательные режимы при ЧСС -130-150 уд/мин. самые оптимальные для 

кардиореспираторной системы в условиях аэробного обмена и дают хороший 

тренирующий эффект. 

Для школьников подгруппы Б двигательные режимы проводят при ЧСС не 

более 120-130 уд/мин. в течение всего учебного года. По данным физиологов, 

такие двигательные режимы способствуют (адекватной) работе сердечно-

сосудистой, дыхательной и нервной систем, ОДА и других органов и систем 

детского организма. Увеличивается минутный объём крови за счет 

систолического объёма, улучшается внешнее и тканевое дыхание. При таких 

двигательных режимах хорошо формируются жизненно необходимые навыки и 

умения, без предъявления ослабленному организму повышенных требований. 

 
Основные задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к 



СМГ 

- Укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, 

вызванных заболеванием. 

- Улучшение показателей физического и моторного развития. 

- Освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств. 

- Постепенная адаптация организма к физическим нагрузкам, расширение 

диапазона функциональных возможностей организма. 

- Закаливание организма, повышение его защитных сил и сопротивляемости. 

- Воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и 

здоровому образу жизни. 

- Воспитание навыка регулярного выполнения оздоровительных

 упражнений, рекомендованных учащемуся с учетом особенностей имеющегося 

у него заболевания. 

- Обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок. 

- Освоение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, 

полноценного и рационального питания. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

Личностные результаты освоения предмета: 

1) формирование российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);  

2) формирование гражданской позиции, как активного и ответственного члена 

российского общества, осознающего свои конституционные права и 

обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством 

собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические 

ценности;  

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а 

также различных форм общественного сознания, осознание своего места в 

поликультурном мире;  

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность 

и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность 



противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным 

признакам и другим негативным социальным явлениям 

7) умение сотрудничать со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми 

в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах деятельности;  

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей;  

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений;  

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков;  

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение 

оказывать первую помощь;  

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации 

собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности 

как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, 

общенациональных проблем;  

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния 

социальноэкономических процессов на состояние природной и социальной 

среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;  

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни.  

Метапредметные результаты  

Метапредметные результаты освоения предмета физической культуры должны 

отражать:  

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения 

поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные 

стратегии в различных ситуациях; 

 2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 



 3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания;  

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из 

словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, 

получаемую из различных источников;  

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 

информационной безопасности;  

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;  

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства;  

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего 

знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.  

Предметные результаты  

 В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» учащийся 

научится:  

- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

 - знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;  

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, оздоровительно-корригирующей 

направленности;  

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития;  

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; - составлять 

и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры;  

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 



оздоровительных систем физического воспитания;  

- знать (выполнять) технические действия и тактические приемы базовых видов 

спорта, применять их в игровой деятельности; 

 - практически использовать приемы самомассажа и релаксации;  

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности;  

- определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

 - проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

 - знать технику или владеть техникой выполнения тестовых испытаний 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). 

Учащийся получит возможность научиться: 

 - самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность 

для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга; 

 - знать или выполнять технические приемы и тактические действия 

национальных видов спорта; 

 - выполнять (в зависимости от ограничений по здоровью) нормативные 

требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 - осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 - составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.  

 

Содержание учебного предмета 

 

1. 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 еѐ связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств.  

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств.  

Техническая подготовка.  

Техника движений и еѐ 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. 

  

2. СПОСОБЫ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ 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. 

 

 3. ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ.  

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 



Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей 

физической культуры.  

4. СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика. Опорные 

прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастической скамейке (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лѐгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание 

малого мяча. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Развитие выносливости, силы, 

быстроты, координации движений. 

Волейбол. Игра по правилам. Развитие выносливости, силы, быстроты, 

координации движений.  

Футбол. Игра по правилам. Развитие выносливости, силы, быстроты, 

координации движений.  

Зимние виды спорта. Передвижения на лыжах.  

Плавание. Стили плавания.  

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

6 КЛАСС 

№ 

п/

п 

Наименование разделов и тем 

программы 

Количес

тво 

часов 

Ссылка на электронный 

образовательный ресурс 



1 
Раздел 1. Знания о физической 

культуре. 

в 

процесс

е 

занятий 

 

2 
Раздел 2. Способы 

самостоятельной деятельности 
2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

128/main/290603/ 

3 

Раздел 3. Физическое 

совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. 

15 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

130/main/261866/ 

4 

Раздел 4. Спортивно-

оздоровительная деятельность 
  

Гимнастика 9 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

141/main/262059/ 

Легкая атлетика 1 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

149/main/262324/ 

Зимние виды спорта. Лыжная 

подготовка 
1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

152/main/262518/ 

Спортивные игры. Баскетбол. 

Волейбол. Футбол. 
3 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

154/main/309286/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

156/main/262460/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7

158/main/262291/ 

Плавание 1 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4

634/main/279175/ 

ВФСК ГТО 2 https://www.gto.ru/ 

 
Общее количество часов по 

программе: 
34  

 

 

 

 

9 КЛАСС 

№ 

п/п 

Наименование разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

 

1 
Раздел 1. Знания о физической 

культуре. 

в процессе 

занятий 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7128/main/290603/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7128/main/290603/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/main/261866/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/main/261866/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/main/262059/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/main/262059/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7149/main/262324/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7149/main/262324/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/main/262518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/main/262518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/main/309286/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/main/309286/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/main/262291/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/main/262291/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4634/main/279175/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4634/main/279175/
https://www.gto.ru/


2 
Раздел 2. Способы 

самостоятельной деятельности 
2 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7128/main/290603/ 

3 

Раздел 3. Физическое 

совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность. 

5 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7130/main/261866/ 

4 

Раздел 4. Спортивно-

оздоровительная деятельность 
  

Гимнастика 2 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7141/main/262059/ 

Легкая атлетика 1 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7149/main/262324/ 

Зимние виды спорта. Лыжная 

подготовка 
1 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7152/main/262518/ 

Спортивные игры. Баскетбол. 

Волейбол. Футбол. 
3 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7154/main/309286/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7156/main/262460/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/

7158/main/262291/ 

Плавание 1 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/

4634/main/279175/ 

ВФСК ГТО 2 https://www.gto.ru/ 

 
Общее количество часов по 

программе: 
17 

 

 

 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7128/main/290603/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7128/main/290603/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/main/261866/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7130/main/261866/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/main/262059/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7141/main/262059/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7149/main/262324/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7149/main/262324/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/main/262518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7152/main/262518/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/main/309286/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7154/main/309286/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7156/main/262460/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/main/262291/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7158/main/262291/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4634/main/279175/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/4634/main/279175/
https://www.gto.ru/
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