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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» составлена на основе Федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся с нарушением интеллекта 

(далее ФАООП УО, вариант (1), утвержденной приказом Министерства 

просвещения России от 24.11.2022г. № 1026 (https://clck.ru/33NMkR) и 

адресована обучающимся с нарушением интеллекта с учетом реализации 

особых образовательных потребностей. 

 Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к 

предметной области «Физическая культура» и является обязательной 

частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая 

программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 7 

классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 68 часов в год (3 часа 

в неделю). 

 Федеральная адаптированная основная общеобразовательная 

программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура». 

 Цель обучения – всестороннее развитие личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе 

приобщения их к физической культуре, коррекция недостатков 

психофизического развития, расширение индивидуальных двигательных 

возможностей, социальной адаптации. 

 Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 7 классе определяет следующие задачи: 

 ‒ формирование потребности в систематических занятиях 

физической культурой и доступных видах спорта; 

 ‒ формирование основных двигательных качеств: быстроту, силу, 

ловкость и другие; 

 ‒ развитие у обучающихся умения следить за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

 ‒ формирование умения ходить и бегать в различном темпе, во 

время бега и ходьбы не задерживать дыхание; выполнять ускорения на 

отрезках от 40-до 60 м; 

 ‒ формирование умения выполнять прыжок в длину способом 

«согнув ноги с полного разбега; 

 ‒ формирование умения метать мяч на дальность и в цель; 

 ‒ совершенствование техники выполнения строевых команд и 

перестроений; 

 ‒ совершенствование умения сохранять равновесие во время 

выполнения заданий на гимнастической скамейке и стенке; 

 ‒ формирование умения выполнять самостоятельно 

общеразвивающие и корригирующие упражнения в определенном ритме; 

 ‒ совершенствование умения перелезать через препятствие и 

подлезать под препятствие различным способом в зависимости от высоты 

препятствия; 
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 ‒ совершенствования умения передвигаться на лыжах 

изученными способами; 

 ‒ формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

 ‒ совершенствование техники и приемов в спортивных играх. 

II. СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической 

культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», 

«Спортивные игры». Каждый из перечисленных разделов включает 

некоторые теоретические сведения и материал для практической 

подготовки обучающихся. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для 

повышения качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

− выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, 

под словесную инструкцию учителя; 

− самостоятельное выполнение упражнений; 

− занятия в тренирующем режиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале 

гимнастики, легкой атлетики, формирование двигательных умений и 

навыков в процессе подвижных игр. 

Уроки физической культуры строятся с учетом знаний структуры дефекта 

каждого обучающего, всех его потенциальных возможностей и 

специфических нарушений. 

С учетом каждого региона вместо лыжной подготовки проводятся занятия 

на открытом воздухе: гимнастика, легкая атлетика, игры; катание на 

коньках. 

7 КЛАСС  

№ 

п/

п  
 

Наименован

ие разделов 

и тем 

программы  
 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  
 

Все

го  
 

Контроль

ные 

работы  
 

Практичес

кие работы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 
Знания о 

физической 

культуре 
 3    3  

https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятель

ной 

деятельности 

 5    5  
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итого по разделу  5   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
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1.1 

Физкультурн

о-

оздоровител

ьная 

деятельность 

 3    3  
https://resh.edu.ru/sub

ject/9/ 

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Лёгкая 

атлетика 

(модуль 

"Легкая 

атлетика") 

 10   2   8  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.2 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика

") 

 12   1   11  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.3 

Зимние виды 

спорта 

(модуль 

"Зимние 

виды 

спорта") 

 10   1   9  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.4 

Спортивные 

игры. 

Баскетбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 10   2   8  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.5 

Спортивные 

игры. 

Волейбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 8   1   7  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.6 

Спортивные 

игры. 

Футбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 11   1   8  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

2.7 

Подготовка к 

выполнению 

нормативны

х требований 

комплекса 

ГТО (модуль 

"Спорт") 

 30   2   28  

https://resh.edu.ru/subj

ect/9/ 

Итого по разделу  91   

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 102   10   90   
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III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 
 ‒ формирование чувства гордости за успехи, достижения как 

собственные, так и своих товарищей, достигнутых в соревнованиях 

различного уровня; 

 ‒ воспитание эстетических потребностей и чувств средствами 

физического воспитания; 

 ‒ формирование этических чувств, проявление доброжелательности, 

эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей. 

Уровни достижения 

предметных результатов по учебному предмету «Адаптивная 

физическая культура» на конец 7 класса 

Предметные результаты 
минимальный уровень 

 • иметь представления о физической культуре как средстве 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки 

человека; 

 • выполнять комплексы утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

 • знать основные правила поведения на уроках физической культуры 

и осознанно их применять; 

 • иметь представления о двигательных действиях; знать строевые 

команды и выполнять строевых действий по словесной инструкции; 

 • уметь вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 • ходить в различном темпе с различными исходными положениями; 

 • иметь представление о видах двигательной активности, 

направленных на преимущественное развитие основных физических 

качеств в процессе участия в спортивных играх и эстафетах; 

 • взаимодействовать со сверстниками в организации и проведении 

спортивных игр, соревнований; 

 • иметь представления о бережном обращении с инвентарём и 

оборудованием, соблюдение требований техники безопасности в процессе 

участия в физкультурно-спортивных мероприятиях. 

достаточный уровень 

 • освоить элементы гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 

спортивных игр и других видов физической культуры; 

 • выполнять самостоятельно комплексы утренней гимнастики; 

 • выполнять комплексы упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств; 

участвовать в оздоровительных занятиях в режиме дня; 
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 • знать виды двигательной активности в процессе физического 

воспитания; выполнение двигательных действий; 

 • уметь подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 • участвовать совместно со сверстниками в спортивных играх и 

эстафетах; 

 • уметь оказывать посильную помощь и моральную поддержку 

сверстникам в процессе участия в спортивных играх и соревнованиях; 

осуществлять их объективное судейство; 

 • знать спортивные традиции своего народа и других народов; 

 • знать некоторые факторы из истории развития физической культуры,  

понимать её роль и значение в жизнедеятельности человека; 

 • знать способы использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности; 

 • знать правила техники выполнения двигательных действий; 

 • знать организацию занятий по физической культуре с различной 

целевой направленностью: на развитие быстроты, выносливости, силы, 

координации; знать физические упражнения с различной целевой 

направленностью, их выполнять с заданной дозировкой нагрузки; 

 • соблюдать требования техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Примерные планируемые результаты формирования базовых учебных 

действий (БУД): 
Личностные учебные действия: 

На основе усвоенных норм социально одобряемого поведения в знакомых 

(учебных) ситуациях при незначительном контроле (со стороны взрослого) 

самостоятельно проявляет адекватное поведение, что позволяет: 

 • испытывать чувство гордости за свою страну; 

 • гордиться школьными успехами и достижениями как собственными, 

так и своих товарищей 

 • адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, 

музыки, живописи и др.; 

 • уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их 

деятельности; 

 • активно включаться в общеполезную социальную деятельность; 

 • бережно относиться к культурно-историческому наследию родного 

края и стран. 

Коммуникативные учебные действия: 

В ситуации взаимодействия с одноклассниками, при незначительном 

контроле взрослого способен: 

 • вступать и поддерживать коммуникацию в разных ситуациях 

социального взаимодействия (учебных, трудовых, бытовых и др.); 

 • слушать собеседника, вступать в диалог и поддерживать его, 

использовать разные виды делового письма для решения жизненно 

значимых задач 

 • использовать доступные источники и средства получения 

информации для решения коммуникативных и познавательных задач. 
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Регулятивные учебные действия: 

В организованной взрослым деятельности при незначительной помощи 

может: 

 • принимать и сохранять цели и задачи решения типовых учебных и 

практических задач, осуществлять коллективный поиск средств их 

осуществления; 

 • осознанно действовать на основе разных видов инструкций для 

решения практических и учебных задач; 

 • осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности; 

 • обладать готовностью к осуществлению самоконтроля в процессе 

деятельности; 

 • адекватно реагировать на внешний контроль и оценку, 

корректировать в соответствии с ней свою деятельность. 

Познавательные учебные действия: 

В учебной деятельности, при наличии шаблона (образца, алгоритма, схемы) 

может: 

 • дифференцированно воспринимать окружающий мир, его временно-

пространственную организацию; 

 • использовать усвоенные логические операции (сравнение, анализ, 

синтез, обобщение, классификацию, установление аналогий, 

закономерностей, причинно-следственных связей) на наглядном, 

доступном вербальном материале, основе практической деятельности в 

соответствии с индивидуальными возможностями; 

 • использовать в жизни и деятельности некоторые межпредметные 

знания, отражающие несложные, доступные существенные связи и 

отношения между объектами и процессами. 
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IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

7 КЛАСС  

№ 

п/

п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
Дата 

изуче

ния  
 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  
 

Все

го  
 

Контрол

ьные 

работы  
 

Практиче

ские 

работы  
 

1 

Истоки 

развития 

олимпизма в 

России 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

2 

Олимпийско

е движение 

в СССР и 

современно

й России 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

3 

Воспитание 

качеств 

личности на 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

4 

Соблюдение 

правил 

техники 

безопасност

и и гигиены 

мест 

занятий 

физическим

и 

упражнения

ми 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

5 
Тактическая 

подготовка 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

6 

Способы и 

процедуры 

оценивания 

техники 

двигательны

х действий 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

7 

Планирован

ие занятий 

технической 

подготовкой 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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8 

Оценивание 

оздоровител

ьного 

эффекта 

занятий 

физической 

культурой 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

9 

Упражнения 

для 

коррекции 

телосложен

ия 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

10 

Упражнения 

для 

профилакти

ки 

нарушения 

осанки 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

11 

Упражнения 

для 

профилакти

ки 

нарушения 

осанки 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

12 

Преодолени

е 

препятствий 

наступание

м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

13 

Преодолени

е 

препятствий 

наступание

м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

14 

Преодолени

е 

препятствий 

прыжковым 

бегом 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

15 

Преодолени

е 

препятствий 

прыжковым 

бегом 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

16 
Эстафетный 

бег 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

17 
Эстафетный 

бег 
 1  1 

 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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18 

Прыжки с 

разбега в 

длину и в 

высоту 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

19 

Прыжки с 

разбега в 

длину и в 

высоту 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

20 

Метание 

малого мяча 

в катящуюся 

мишень 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

21 

Метание 

малого мяча 

в катящуюся 

мишень 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

22 
Акробатиче

ские 

комбинации 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

23 
Акробатиче

ские 

пирамиды 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

24 

Стойка на 

голове с 

опорой на 

руки 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

25 

Стойка на 

голове с 

опорой на 

руки 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

26 

Комплекс 

упражнений 

степ-

аэробики 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

27 

Комплекс 

упражнений 

степ-

аэробики 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

28 

Комбинация 

на 

гимнастичес

ком бревне 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

29 

Комбинация 

на 

гимнастичес

ком бревне 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

30 
Комбинация 

на низкой 

гимнастичес

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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кой 

перекладине 

31 

Комбинация 

на низкой 

гимнастичес

кой 

перекладине 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

32 
Лазанье по 

канату в два 

приёма 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

33 
Лазанье по 

канату в два 

приёма 
 1  1 

 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

34 

Торможение 

на лыжах 

способом 

«упор» 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

35 

Торможение 

на лыжах 

способом 

«упор» 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

36 

Поворот 

упором при 

спуске с 

пологого 

склона 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

37 

Поворот 

упором при 

спуске с 

пологого 

склона 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

38 

Преодолени

е 

естественны

х 

препятствий 

на лыжах 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

39 

Преодолени

е 

естественны

х 

препятствий 

на лыжах 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

40 

Переход с 

одного хода 

на другой во 

время 

прохождени

я учебной 

дистанции 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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41 

Переход с 

одного хода 

на другой во 

время 

прохождени

я учебной 

дистанции 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

42 

Спуски и 

подъёмы во 

время 

прохождени

я учебной 

дистанции 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

43 

Спуски и 

подъёмы во 

время 

прохождени

я учебной 

дистанции 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

44 

Передача 

мяча после 

отскока от 

пола 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

45 

Передача 

мяча после 

отскока от 

пола 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

46 

Ловля мяча 

после 

отскока от 

пола 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

47 

Ловля мяча 

после 

отскока от 

пола 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

48 

Бросок мяча 

в корзину 

двумя 

руками 

снизу после 

ведения 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

49 

Бросок мяча 

в корзину 

двумя 

руками 

снизу после 

ведения 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

50 
Бросок мяча 

в корзину 

двумя рукам 

 1  1 
 

 
https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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от груди 

после 

ведения 

51 

Бросок мяча 

в корзину 

двумя рукам 

от груди 

после 

ведения 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

52 

Игровая 

деятельност

ь с 

использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

53 

Игровая 

деятельност

ь с 

использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

54 
Верхняя 

прямая 

подача мяча 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

55 
Верхняя 

прямая 

подача мяча 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

56 

Передача 

мяча через 

сетку двумя 

руками 

сверху 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

57 

Передача 

мяча через 

сетку двумя 

руками 

сверху 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

58 
Перевод 

мяча за 

голову 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

59 
Перевод 

мяча за 

голову 
 1   

1 
 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

60 
Игровая 

деятельност

ь с 

 1   
1 

 
https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

61 

Игровая 

деятельност

ь с 

использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

62 

Средние и 

длинные 

передачи 

мяча по 

прямой 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

63 

Средние и 

длинные 

передачи 

мяча по 

прямой 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

64 

Средние и 

длинные 

передачи 

мяча по 

диагонали 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

65 

Средние и 

длинные 

передачи 

мяча по 

диагонали 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

66 

Тактические 

действия 

при 

выполнении 

углового 

удара 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

67 

Тактические 

действия 

при 

выполнении 

углового 

удара 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

68 

Тактические 

действия 

при 

вбрасывани

и мяча из-за 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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боковой 

линии 

69 

Тактические 

действия 

при 

вбрасывани

и мяча из-за 

боковой 

линии 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

70 

Игровая 

деятельност

ь с 

использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

71 

Игровая 

деятельност

ь с 

использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

72 

Игровая 

деятельност

ь с 

использован

ием 

разученных 

технических 

приёмов 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

73 

История 

ВФСК ГТО, 

возрождени

е ГТО. 

Правила 

выполнения 

спортивных 

нормативов 

4 ступени. 

Правила ТБ. 

Первая 

помощь при 

травмах 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

74 

История 

ВФСК ГТО, 

возрождени

е ГТО. 

Правила 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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выполнения 

спортивных 

нормативов 

4 ступени. 

Правила ТБ. 

Первая 

помощь при 

травмах 

75 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Бег на 

30м и 60м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

76 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Бег на 

30м и 60м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

77 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Бег на 

1500м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

78 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Бег на 

1500м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

79 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Кросс 

на 3 км 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

80 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Кросс 

на 3 км 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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81 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Бег на 

лыжах 2 км 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

82 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: Бег на 

лыжах 2 км 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

83 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Подтягиван

ие из виса на 

высокой 

перекладине 

– мальчики. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

84 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Подтягиван

ие из виса на 

высокой 

перекладине 

– мальчики. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

85 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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ГТО: 

Подтягиван

ие из виса 

лежа на 

низкой 

перекладине 

90см 

86 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Подтягиван

ие из виса 

лежа на 

низкой 

перекладине 

90см 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

87 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастичес

кой скамье 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

88 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастичес

кой скамье 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

89 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Прыжок в 

длину с 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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места 

толчком 

двумя 

ногами 

90 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

91 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на 

спине 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

92 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Поднимание 

туловища из 

положения 

лежа на 

спине 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

93 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Метание 

мяча весом 

150г 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

94 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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комплекса 

ГТО: 

Метание 

мяча весом 

150г 

95 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Стрельба 

(пневматика 

или 

электронное 

оружие) 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

96 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Стрельба 

(пневматика 

или 

электронное 

оружие) 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

97 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Челночный 

бег 3*10м 

 1  1 

 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

98 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Челночный 

бег 3*10м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

99 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Плавание 

50м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 
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10

0 

Правила и 

техника 

выполнения 

норматива 

комплекса 

ГТО: 

Плавание 

50м 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

10

1 

Фестиваль 

«Мы и 

ГТО». 

(сдача норм 

ГТО с 

соблюдение

м правил и 

техники 

выполнения 

испытаний 

(тестов) 4 

ступени 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

10

2 

Фестиваль 

«Мы и 

ГТО». 

(сдача норм 

ГТО с 

соблюдение

м правил и 

техники 

выполнения 

испытаний 

(тестов) 4 

ступени 

 1   

1 

 

https://resh.edu.ru/s

ubject/9/ 

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 

102  
10  90   
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