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Пояснительная записка 

Адаптированная программа по физической культуре на уровне основного общего образова-

ния составлена на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы 

ФГОС ООО, а также на основе характеристики планируемых результатов духовно-нравственного 

развития, воспитания и социализации обучающихся, представленной в федеральной рабочей про-

грамме воспитания. 

Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную конкре-

тизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содер-

жание. 

Цель программы: 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.  

Задачи:  

1. Развитить физические качества и функциональные возможности организма. 

2. Приобрести знания и умения в организации самостоятельных форм занятий оздоровитель-

ной, спортивной и прикладно-ориентированной физической культурой. 

3. Содействовать активной социализации обучающихся на основе осмысления и понимания 

роли и значения мирового и российского олимпийского движения.  

4. Приобщить обучающихся к их культурным ценностям, истории и современному развитию.  

5. Формировать положительные навыки и умения в общении и взаимодействии                       со 

сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и консульта-

тивной деятельности.                                                                                                                                              

 

Общая характеристика учебного предмета 

 

Учебный предмет отражён в следующих разделах: «Знания о физической культуре», модуль 

«Гимнастика», модуль «Легкая атлетика», модуль «Зимние виды спорта» - лыжная подготовка, мо-

дуль «Спортивные игры», модуль «Спорт». 

Описание места учебного предмета 
Учебный план по предмету «Адаптивная физическая культура» входит в обязательную часть учеб-
ного плана организации. Всего на изучение с 5 по 9 классы отводится 340 часов (по два часа в каж-
дом классе): 5 кл - 68 ч, 6 кл - 68 ч, 7 кл - 68 ч, 8 кл - 68 ч, 9 кл - 68 ч. 

 
Планируемые результаты  
Личностные результаты 

1. Готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Рос-
сийской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев. 

2. Готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнова-
ний, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения. 



3. Готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимо-
действия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культу-
рой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга. 

4. Готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных заня-
тий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнования.  

5. Готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать 
правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом.  

6. Стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и те-
лосложения, самовыражению в избранном виде спорта. 

7. Готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на ос-
нове научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовлен-
ности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей.  

8. Осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходи-
мости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и 
спортом. 

9. Осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики 
пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье чело-
века.  

10. Способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические 
мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению орга-
низма после значительных умственных и физических нагрузок. 

11. Готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и 
спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест заня-
тий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды.  

12. Готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских 
походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде.  

13. Освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при вы-
полнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятель-
ности.  

14. Повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической куль-
турой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интере-
сов и потребностей.  

15. Формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспита-
ния и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической 
деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

Метапредметные результаты  
Универсальные познавательные действия 

1. Проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и со-
временных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия. 

2. Осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного 
олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности.  

3. Анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положи-
тельных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек.  

4. Характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое 
предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться требованиями техники 
безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака. 

5. Устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изме-
нениями показателей работоспособности.  

6. Устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и вы-
являть причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражне-
ний по профилактике и коррекции выявляемых на- рушений.  



7. Устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических ка-
честв, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма.  

8. Устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физи-
ческого упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных 
занятий физической культурой и спортом.  

9. Устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на откры-
тых площадках и правилами предупреждения травматизма. 

Универсальные коммуникативные действия 
1. Выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об об-

разцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных 
занятий физической и технической подготовкой.  

2. Вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными 
возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регу-
лировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления.  

3. Описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и эле-
менты движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность 
решения задач обучения; оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным 
образцом.  

4. Наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражне-
ний другими учащимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и пред- лагать 
способы их устранения.  

5. Изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративно- го образца» разучиваемого 
упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные при-
чины их появления, выяснять способы их устранения.  

Универсальные учебные регулятивные действия: 
1. Составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной 

функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, 
развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб. 

2. Составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, само-
стоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах.  

3. Активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться 
на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, 
признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление. 

4. Разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимо-
действуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к 
ошибкам игроков своей команды и команды соперников.  

5. Организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятель-
ных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости 
от характера и признаков полученной травмы.  

Предметные результаты 
5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится: 
1. Выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга. 
2. Проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, 

составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планиро-
вать их выполнение в режиме дня. 

3. Составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физи-
ческого развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность 
проведения самостоятельных занятий.  

4.  Осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять ком-
плексы упражнений физкульт- минуток, дыхательной и зрительной гимнастики.  



5.  Выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гиб-
кости, координации и формирование телосложения.  

6. Выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом 
«напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки). 

7. Выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); 
в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, 
подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки).  

8. Передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым спосо-
бом вверх и по диагонали.  

9. Выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции.  
10. Демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 
11. Передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов — 

имитация передвижения). 
12.  Демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол (ведение мяча с рав-

номерной скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча двумя руками от груди 
с места и в движении); волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места 
и в движении, прямая нижняя подача); футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в 
разных направлениях, приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого 
разбега). 

13. Тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.   

6 класс 
 К концу обучения в 6 классе обучающийся научится: 

1. Характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явле-
ние, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении; обсуждать историю возник-
новения девиза, символики и ритуалов Игр. 

2. Измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие воз-
растным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития. 

3.  Контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления ор-
ганизма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой. 

4. Готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответ-
ствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями. 

5. Отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них ком-
плексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мы-
шечного утомления в режиме учебной деятельности. 

6.  Составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблю-
дать и анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать спо-
собы устранения. 

7.  Выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию 
на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упраж-
нений (девочки). 

8. Выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоя-
тельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносли-
вости.  

9. Выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализиро-
вать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки 
и предлагать способы устранения.  

10. Выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и ана-
лизировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять 
ошибки и предлагать способы устранения (для бесснеж ных районов — имитация передви-
жения). 

11. Выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол 
(технические действия без мяча; броски мяча двумя руками снизу и от груди с места; исполь-
зование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); волейбол 



(приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника; 
использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); футбол 
(ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях; удар 
по катящемуся мячу с разбега; использование разученных технических действий в условиях 
игровой деятельности).  

12. Тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

7 класс  
 К концу обучения в 7 классе обучающийся научится: 
 

1. Проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать харак-
теристику основным этапам его развития в СССР и современной России. 

2. Объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание 
личностных качеств современных школьников, приводить примеры из собственной жизни. 

3. Объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами тех-
нической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, про-
водить процедуры оценивания техники их выполнения. 

4. Составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распре-
делять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный 
эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу).  

5. Выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды 
в парах и тройках (девушки). 

6. Составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения 
в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (де-
вушки). 

7. Выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию 
из ранее освоенных упражнений (юноши).  

8. Выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и 
«прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности.  

9. Выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с 
разной скоростью мишень.  

10. Выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение 
одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; 
наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным об-
разцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — 
имитация перехода). 

11. Демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: 
баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола; броски мяча двумя руками снизу и 
от груди в движении; использование разученных технических действий в условиях игровой 
деятельности); волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку; исполь-
зование разученных технических действий в условиях игровой деятельности); футбол (сред-
ние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия при выполнении углового 
удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии; использование разученных технических 
действий в условиях игровой деятельности).  

12. Тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

8 класс  
К концу обучения в 8 классе обучающийся научится: 

1. Проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Фе-
дерации, характеризовать содержание основных форм их организации; 

2.  Анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать 
критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и заня-
тиями физической культурой и спортом. 



3. Проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы 
осанки и избыточной массы тела.  

4. Составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в со-
ответствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств. 

5. Выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных 
упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки). 

6. Выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на ру-
ках, кувырка вперёд и соскока; наблюдать их выполнение другими учащимися и сравнивать 
с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способы 
устранения (юноши).  

7. Выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать 
технические особенности в выполнении другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать 
способы устранения.  

8. Выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических 
дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике.  

9. Выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход с попере-
менного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; преодоление естественных 
препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных 
районов — имитация передвижения).  

10. Соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений. 
11. Выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы. 
12. Выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием. 
13. Демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: баскетбол (пере-

дача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя и одной рукой в прыжке; 
тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических и так-
тических действий в условиях игровой деятельности); волейбол (прямой нападающий удар 
и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; тактические действия в защите и 
нападении; использование разученных технических и тактических действий в условиях иг-
ровой деятельности); футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с раз-
бега внутренней и внешней частью подъёма стопы; тактические действия игроков в нападе-
нии и защите; использование разученных технических и тактических действий в условиях 
игровой деятельности). 

14. Тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

9 класс  
 К концу обучения в 9 классе обучающийся научится: 

1. Отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в про-
филактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоро-
вье человека, его социальную и производственную деятельность. 

2. Понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, вы-
полнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении 
и организации бивуака. 

3. Объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое пред-
назначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности; понимать 
необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой учащихся 
общеобразовательной школы.  

4. Использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физиче-
ской культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа.  

5. Измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, 
Генча, «задержки дыхания»; использовать их для планирования индивидуальных занятий 
спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой. 

6. Определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физиче-
скими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой по-
мощи. 



7. Составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений 
с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши).  

8. Составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разучен-
ных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом «про-
гнувшись» (юноши).  

9. Составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, эле-
ментами степ-аэробики и акробатики (девушки).  

10. Составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов худо-
жественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки). 

11. Совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных 
занятий технической под- готовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.  

12. Совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных за-
нятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО. 

13. Совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, 
взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при органи-
зации тактических действий в нападении и защите.  

14. Тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с 
учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

 
 

Тематическое планирование 

Наименование 

 модуля 

Кол-во  
часов  

по  
ФОП 

Кол-во часов по ра-
бочей  

программе 

В том  
числе  

кон-ых 
нор-ов 

ЭОР 

  5 6 7 8 9   

1. Знания о физической 
культуре 

в процессе урока - https://fizcultura.ucoz.ru/ 

2. Модуль «Гимнастика»  15 14 14 12 12 5 http://www.kazedu.kz/ 

3. Модуль «Легкая атлетика»  16 16 16 17 15 10 http://www.kazedu.kz/ 

4. Модуль «Зимние виды 
спорта» - лыжная подго-

товка 

 16 16 16 14 12 2 http://www.kazedu.kz/ 

5. Модуль «Спортивные 
игры» 

 19 19 19 22 26 3 http://www.fizkul-
turavshkole.ru/ 

5.1. Баскетбол  9 8 9 10 10 1  

5.2. Волейбол  7 8 7 10 14 2  

5.3. Футбол  3 3 3 2 2 -  

Модуль «Спорт"  2 3 3 3 3 -  



Итого 102 68 68 68 68 68 23  

 
 

 

Распределение часов по разделам в  ФОП не указано, поэтому в рабочей программе распре-
деление часов по разделам и темам было произведено учителем самостоятельно, ориентиру-
ясь на используемые учебно-методические комплексы. При реализации учебного плана ко-
личество часов на физическую культуру составляет 2 часа. Третий час реализуется школой 
за счёт часов внеурочной деятельности. 


