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1.Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» 

составлена в соответствии с Федеральной адаптированной основной 

общеобразовательной программой обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) далее ФАООП  УО (вариант 1), 

утвержденной приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022г. № 

1026 .  

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их 

особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей 

и возможностей. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к 

предметной области «Физическая культура» и является обязательной частью 

учебного плана. Федеральная адаптированная основная общеобразовательная 

программа определяет цель и задачи учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура». 

Цель учебного предмета – 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. 

Задачи обучения: 

− коррекция нарушений физического развития; 

− формирование двигательных умений и навыков; 

− развитие двигательных способностей в процессе обучения; 

− укрепление здоровья и закаливание организма, формирование 

правильной осанки;раскрытие возможных избирательных способностей и 

интересов обучающихся для освоения доступных видов спортивно- 

физкультурной деятельности; 

− формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении 

физических упражнений; 



  

− формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

− поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом 

уровне; 

− формирование познавательных интересов, сообщение доступных 

теоретических сведений по физической культуре; 

− воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими 

упражнениями; 

− воспитание нравственных, морально - волевых качеств (настойчивости, 

смелости), навыков культурного поведения. 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая 

культура» в 5- 9 классах определяет следующие задачи: 

− формирование умения готовиться к уроку; 

− формирование представления о колонне, шеренге; 

− формирование умения выполнять простейшие строевые действия в 

колонне и шеренге; 

− формирование умения ходить и бегать в различном темпе и 

определенном ритме; 

− формирование умения подпрыгивать на двух ногах и на одной ноге, 

мягко приземляться в прыжках; 

− формирование умения подлезать, пролезать и перелезать через 

препятствие; 

− формирование умения правильно брать контрастные по величине и 

форме предметы, передавать и переносить их; 

− формирование умения действовать целенаправленно в подвижных 

играх под руководством учителя; 

− воспитание доброжелательного отношения к товарищам, смелости во 

время выполнения физических упражнений. 

 

 



  

2. Общая характеристика учебного предмета с учетом особенностей 

освоения его обучающимися 

 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» направлен на  

формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; соблюдение индивидуального режима 

питания и сна. Воспитание интереса к физической культуре и спорту, 

формирование потребности в систематических занятиях физической культурой 

и доступных видах спорта. Формирование и совершенствование основных 

двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости и других. Формирование 

умения следить за своим физическим состоянием, величиной физических 

нагрузок, адекватно их дозировать. Овладение основами доступных видов 

спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и другими) в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями 

обучающихся. Коррекция недостатков познавательной сферы и 

психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы. 

Воспитание нравственных качеств и свойств личности. 

Физическая культура является составной частью образовательной 

деятельностью обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, коррекционно-

развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое воспитание 

рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с 

умственным, нравственным, эстетическим, трудовым обучением; занимает од-

но из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к 

самостоятельной жизни, производительному труду, воспитывает 

положительные качества личности, способствует социальной интеграции 

школьников в общество. 

 

 

 



  

3.Описание места учебного предмета в учебном плане 

 В соответствии с  учебным планом учебный предмет  «Адаптивная 

физическая культура»  изучается  с 5 по 9 класс по два  часа в неделю. 

Учебный предмет определѐн в обязательную часть учебного плана 

школы, общий объѐм учебного времени составляет340 часов.  

 

Год 

обучения 

Количество часов в 

неделю 

Количество 

учебных 

недель 

Всего часов  

за учебный год 

5 класс 2 часа 34 68 

6 класс 2 часа 34 68 

7 класс 2 часа 34 68 

8 класс 2 часа 34 68 

9 класс 2 часа 34 68 

Итого 340 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 4. Личностные и предметные результаты освоения учебного предмета 

 

Освоение обучающимися учебного предмета предполагает достижение ими 

двух видов результатов: личностных и предметных (возможных). 

 В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит 

личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение 

комплексом социальных (жизненных) компетенций,  необходимых для 

достижения основной цели современного образования – введения 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в 

историю, овладение ими социокультурным опытом. 

       Личностные результаты освоения учебного предмета включают 

индивидуально – личностные качества и социальные (жизненные) 

компетенции обучающихся, социально – значимые ценностные установки. 

Кличностнымрезультатам 

освоения предмета «Адаптивная физическая культура» относятся: 

1)  

осознаниесебякакгражданинаРоссии;формированиечувствагордостизасвоюРод

ину; 

2) Воспитаниеуважительногоотношениякиномумнению,историиикультуредру

гихнародов; 

3) Сформированностьадекватныхпредставленийособственныхвозможностях,о

насущнонеобходимом жизнеобеспечении; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемсямире; 

5) овладениесоциально-

бытовыминавыками,используемымивповседневнойжизни; 

6) владениенавыкамикоммуникацииипринятыминормамисоциальноговзаимод

ействия,втомчислевладениевербальнымииневербальнымикоммуникативнымик

омпетенциями,использованиедоступныхинформационныхтехнологий 

длякоммуникации; 

7) способностькосмыслениюсоциальногоокружения,своегоместавнем,приняти

есоответствующихвозрастуценностей исоциальныхролей; 



  

8) принятиеиосвоениесоциальнойролиобучающегося,проявлениесоциальнозн

ачимыхмотивовучебной деятельности; 

9) сформированностьнавыковсотрудничествасвзрослымиисверстникамивразн

ыхсоциальныхситуациях; 

10) способность к осмыслению картины мира, ее временно-      

пространственной 

организации;формированиецелостного,социальноориентированноговзгляданам

ирвегоорганичномединствеприроднойисоциальной частей; 

11)  воспитаниеэстетическихпотребностей,ценностейичувств;   

12) развитиеэтическихчувств,проявлениедоброжелательности, 

эмоционально -

нравственнойотзывчивостиивзаимопомощи,проявлениесопереживаниякчувств

амдругихлюдей; 

13) 

сформированностьустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни,наличиемотив

ации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным идуховным ценностям; 

14) проявлениеготовностиксамостоятельнойжизни. 

 

Предметные результаты 

Предметные результаты связаны с овладением обучающимися 

содержанием предметной области «Физическая культура» и характеризуют их 

достижения в усвоении знаний и умений, возможности их применения в 

практической деятельности и жизни. 

Предметные результаты отражают:  

1)овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры); 

2)первоначальные представления о значении физической культуры для 

физического развития, повышения работоспособности; 

3) вовлечение в систематические занятия физической культурой и 

доступными видами спорта; 



  

4) умения оценивать свое физическое состояние, величину физических 

нагрузок. 

Минимальный уровень: 

представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством 

учителя; 

знание основных правил поведения на уроках физической культуры и 

осознанное их применение; 

выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при 

выполнении строевых команд; 

представления о двигательных действиях; знание основных строевых 

команд; подсчѐт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении 

подвижных игр, элементов соревнований; участие в подвижных играх и 

эстафетах под руководством учителя; 

знание правил бережного обращения с инвентарѐм и оборудованием, 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной 

подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической 

культуры; 

самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

владение комплексами упражнений для формирования правильной 

осанки и развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в 

режиме дня (физкультминутки); 

выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием 

учителя: бег, ходьба, прыжки и др.; 



  

подача и выполнение строевых команд, ведение подсчѐта при 

выполнении общеразвивающих упражнений. 

совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе 

участия в подвижных играх и соревнованиях;  

знание спортивных традиций своего народа и других народов;  

знание способов использования различного спортивного инвентаря в 

основных видах двигательной активности и их применение в практической 

деятельности; 

знание правил и техники выполнения двигательных действий, 

применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под 

руководством учителя; 

знание и применение правил бережного обращения с инвентарѐм и 

оборудованием в повседневной жизни;  

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

 

Базовые  учебные действия: 

Личностные учебные действия 

Личностные учебные действия ― осознание себя как ученика, 

заинтересованного посещением школы, обучением, занятиями, как члена 

семьи, одноклассника, друга; способность к осмыслению социального 

окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценностей 

и социальных ролей;положительное отношение к окружающей 

действительности, готовность к организации взаимодействия с ней и 

эстетическому ее восприятию; целостный, социально ориентированный взгляд 

на мир в единстве его природной и социальной частей;  самостоятельность в 

выполнении учебных заданий, поручений, договоренностей; понимание 

личной ответственности за свои поступки на основе представлений об эти-

ческих нормах и правилах поведения в современном обществе; готовность к 

безопасному и бережному поведению в природе и обществе. 



  

Коммуникативные учебные действия 

Коммуникативные учебные действия включают следующие умения:  

вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–

ученик, ученик–класс, учитель−класс);  

использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с 

одноклассниками и учителем;  

обращаться за помощью и принимать помощь;  

слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах 

деятельности и быту;  

сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно 

взаимодействовать с людьми;  

договариваться и изменять свое поведение в соответствии с 

объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях 

взаимодействия с окружающими. 

Регулятивные учебные действия: 

Регулятивные учебные действия включают следующие умения:  

адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, 

вставать и выходить из-за парты и т. д.);  

принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе;  

активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 

действия и действия одноклассников;  

соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, 

принимать оценку деятельности, оценивать ее с учетом предложенных кри-

териев, корректировать свою деятельность с учетом выявленных недочетов. 

Познавательные учебные действия: 

К познавательным учебным действиям относятся следующие умения:  

выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства 

хорошо знакомых предметов;  

устанавливать видо-родовые отношения предметов;  



  

делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на 

наглядном материале;  

пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями;  

читать; писать; выполнять арифметические действия;  

наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями 

окружающей действительности;  

работать с несложной по содержанию и структуре информацией 

(понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное 

схематическое изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и 

электронных и других носителях). 

 

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 такие, 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 обучающийся  при повторных выполнениях может 

улучшить результат. 

 

  



  

 5. Содержание учебного предмета 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля.Программный материал по данному разделу 

можно осваивать в течение уроков, в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных качеств, а также в самостоятельной 

работе. 

Естественныеосновы.Влияниевозрастныхособенностейорганизмаиего двигательной 

функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении 

двигательных актов. Значение нервной системы в управлении 

движениямиирегуляциисистемдыхания,кровообращенияиэнергообеспечения. 

Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры. 

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, 

учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно 

воздействующих на совершенствование соответствующих физических функций 

организма. 

Социально-психологические основы. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. 

Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных 

действий. 

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние 

этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и 

формирование личностно-значимых свойств и качеств. Гигиенические основы 

организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их 

общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение 

травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах. 

Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, 

двигательныхдействийвразнообразныхигровыхисоревновательныхситуациях. 

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и 

тестирования уровня двигательной подготовленности. Ведение тетрадей по 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями, контролю за 

функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития 

физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая 

культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного 

человека. 

Самостоятельное выполнение заданий учителя на уроках физической культуры. 

Способы самоконтроля. 

Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение 



  

нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других 

антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на 

выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. 

Самоконтроль за уровнем физической подготовленности. 

Программный материал по спортивным играм 

Баскетбол. 

Теоретические сведения. Терминология спортивной игры. Правила и организация 

игры. Правила техники безопасности при занятиях баскетболом. 

Технические приемы. 

5-6 класс. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом 

и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с 

мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на 

месте и в движении без сопротивления противника. Ведение без сопротивления 

защитника ведущей и неведущей рукой. 

7 класс. 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча в 

низкой,среднейивысокойстойкенаместе,вдвижениипопрямой,сизменением 

направления движения и скорости. 

8-9 класс. 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 

5:5. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон» (8кл), 

взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка – 9кл). 

Футбол. 

Теоретические сведения. Терминология спортивной игры. Правила и организация 

игры. Правила техники безопасности при занятиях футболом. 

Волейбол 

Теоретическиесведения.Историяволейбола.Терминологияспортивной игры. 

Правила и организация игры. Правила техники безопасности при занятиях 

волейболом. 

Технические приемы. 

5-7 класс. 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперѐд. Ходьба и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). 

6—7классы. 

Процесссовершенствованияпсихомоторныхспособностей. Дальнейшее обучение 

технике движений и продолжение развития психомоторных способностей. 

8—9 классы. 



  

Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек. 

Организаторские умения. 

Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий, приближенных к 

содержанию игры волейбол, помощь в судействе, комплектование команды, 

подготовка места проведения игры. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых 

способностей и выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию 

технических приемов (ловля, передача, броски, ведение, удары). Подвижные игры и 

игровые задания, приближенные к содержанию игр баскетбол, футбол, волейбол. 

Правила самоконтроля. 

 

Гимнастика 

Программный материал по гимнастике 

Теоретические сведения. Значение гимнастических упражнений для сохранения 

правильной осанки, развития силовых способностей и гибкости. Страховка и 

помощь во время занятий. Обеспечение техники безопасности. 

Упражнениядляразогревания.Основывыполнениягимнастическихупражнения. 

Строевые упражнения. 

5 класс – перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 

6 класс – размыкание и смыкание на месте, строевой шаг 

7 класс – выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» 

8 класс – команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево 

9 класс – переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге, перестроения из 

колонны по одному в колонны по два в движении. 

Общеразвивающие упражнения. 

5-7 класс. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-1,5кг). 

Девочки: с обручами, большим мячом, палками, скакалками. 

8-9 класс. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3кг), 

эспандерами. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. 

Висы и упоры. 

5-9 класс – мальчики: висы согнувшись и прогнувшись, подтягивание в 

висе,подниманиепрямыхногввисе.Девочки:смешанныевисы,подтягиваниеиз виса 

лежа. 

Акробатические упражнения. 

5 класс. Кувырок вперед и назад; стойка на лопатках. 

6 класс. Два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с помощью. 

7 класс. Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках. Девочки: кувырок назад в 

полушпагат. 

8класс.Мальчики:кувырокназадвупорстояногиврозь;кувыроквперед и назад; длинный 



  

кувырок. Девочки: «мост» и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед 

иназад. 

9  класс.  Мальчики: длинный кувырок вперед с трех шаговразбега. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Развитие координационных способностей. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами; упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне; на гимнастической стенке, 

перекладине, гимнастическом козле. Эстафеты и игры. 

Развитие силовой выносливости. 

Лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча. 

Развитие гибкости 

Общеразвивающиеупражнениясповышеннойамплитудойдвиженийдля плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов, позвоночника. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения спредметами. 

Организаторские умения. 

Помощь и страховка. Демонстрация упражнения. Выполнение обязанностей командира 

отделения. Установка и уборка снарядов. Правила соревнований. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с 

предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических 

снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования физической нагрузки. 

 

 

Легкая атлетика 

Теоретические сведения. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление 

здоровья и основные системы организма. Название разучиваемых 

упражненийиосновыправильнойтехникиихвыполнения.Правиласоревнований в беге, 

прыжках и метаниях. Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений. 

Представления о темпе, скорости и объеме легкоатлетических упражнений, 

направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

 

Спринтерский бег. 

5 класс. Высокий старт 

6 класс. Высокий старт 

7 класс. Высокий старт от 30 до 40м. Бег с ускорением от 40 до 60м.Скоростной бег до 

60м. Бег на результат 60м. 

8-9класс.Низкийстартдо30м.Бегсускорениеот70до80м.скоростной бег до 

70м. Бег на результат100м. 



  

Прыжок в длину. 

5-6 класс. Прыжки в длину с места. 

7 класс. Прыжки в длину с места.. 

8-9 класс. Прыжки в длину с места. 

Прыжок в высоту. 

Метание малого мяча на дальность и вцель. 

5-6 класс. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель ( 

примерно 1 на 1м) с расстояния 6-8м. 

Бросок набивного мяча (1кг) двумя руками из-за головы, от груди,снизу, из 

положения стоя грудью и боком в направлении броска с места, то же с шага, снизу 

вверх на заданную и максимальнуювысоту. 

7класс.Метаниетеннисногомячанадальностьотскокаотстенысместа, с шага, с двух 

шагов, с трех шагов, в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1м)срасстояния10-

12м.Метаниемячавесом150гнадальностьис4-5бросковых шагов с разбега в коридор 

10м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками 

из-за головысидя. 

8класс.Метаниетеннисногомячанадальностьотскокаотстенысместа, с шага, с двух 

шагов, с трех шагов, в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1м) с расстояния 

девушки 12-14м, юноши до 16м. Метание мяча весом 150г на дальность и с4-5 

бросковых шагов с разбега в коридор 10м на дальность и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2кг) двумя руками из различных 

исходныхположенийсместа,сшага,сдвухшагов,стрехшагов,счетырехшагов. 

9класс.Метаниетеннисногомячаимячавесом150гсместанадальность, с 4-5 бросковых 

шагов с укороченного и полного разбега на дальность, вкоридор 10м и на заданное 

расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1 на 1м)  с расстояния юноши до 

18м, девушки 12-14м. Бросок набивного мяча (девушки - 2кг, юноши – 3кг) двумя 

руками из различных исходных положений с места, с шага, с двух шагов, с трех 

шагов, с четырехшагов. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Прыжки на скакалке, метания в цель и на дальность разных снарядов из различных 

исходных положений, толчки и броски набивных мячей весом до 3кг с учетом 

возрастных и половых особенностей. 

Развитие скоростных способностей. 

Стартыизразличныхисходныхположений.Прыжки на скакалке. 

Развитие координационных способностей. 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через 

препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из 

различных исходных положений в цель и на дальность (обеими руками). 

Организаторские умения. 



  

Измерение результатов. Подача команд. Демонстрация упражнений. Помощь в оценке 

результатов и проведении соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения на развитие выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических 

упражнений. Правила самоконтроля и гигиены. 

 

Лыжная подготовка. 

Теоретические сведения. Правила самостоятельного выполнения упражнений и 

домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для поддержания 

работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к 

одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Оказание помощи при обморожениях и травмах. 

Техника лыжных ходов. 

5класс.Попеременныйдвухшажныйиодновременныйбесшажныйходы. Подъем 

«полуелочкой». Торможение «плугом». Повороты переступанием. Прохождение 

дистанции1км. 

6 класс.Одновременный бесшажный и двухшажный ходы. Подъем«елочкой». 

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции  1км.Игры:«Остановка 

рывком», «С горки на горку». 

7 класс. Одновременный одношажный ход. Подъем в гору скользящим шагом. 

Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте. Прохождение 

дистанции 1км. 

8 класс. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. 

Торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 2 км. 

9 класс. Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Коньковый ход. Прохождение дистанции до 2 км. 

Организаторские умения. 

Подсчет результатов. Подача команд. Помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке инвентаря и места проведения занятий. 

Самостоятельные занятия. 

Упражнения на развитие скоростно- силовых способностей, выносливости на основе 

освоенных элементов лыжной подготовки. Игровые упражнения, направленные на 

освоение технических приемов (спуски, подъемы, повороты, торможения). Правила 

самоконтроля и гигиены. Требования к уровню подготовки обучающихся. 
 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

6. Тематическое планирование с определением основных 

видов учебной деятельности обучающихся. 

 

№ 

п/п 

Раздел  

 

Количество 

часов 

Основные виды учебной 

деятельности обучающихся 

5 класс 

1. Основы знаний о 

физической культуре 

 Закрепление правил поведения в зале, 

на площадке. 

Подготовка формы, переодевание 

Знакомство с новыми названиями 

снарядов и гимнастических элементов 

Закрепление правильной осанки, 

ходьбы, бегом, метания, прыжков. 

Изучение истории Олимпийских игр. 

Инструктажи по Т.Б. 

 

2. Общеразвивающие 

упражнения, 

упражнения на осанку, 

коррекционные и 

корригирующие 

 Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения 

головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на 

снарядах: 

- с гимнастическими палками; 



  

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической 

скамейке. 

3. Лѐгкая атлетика 8 Ходьба по заданным направлениям в 

медленном темпе Ходьба с 

сохранением правильной осанки, на 

носках, на пятках, на внутреннем и 

внешнем своде стопы. Ходьба в 

чередовании с бегом. 

Изучение разных видов ходьбы. 

Медленный бег с сохранением 

осанки, в колонне за учителем с 

изменением направлений. Перебежки 

группами и по одному. Чередование 

бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 

15 м — ходьба) 

Прыжки через скакалку, в длину, 

высоту. Метание. 

4. Волейбол 12 Ознакомление с правилами, 

расстановка игроков на площадке. 

Нападающий удар двумя руками 

сверху в прыжке, ловля мяча над 

головой, подача двумя руками снизу. 

Учебная игра. 

Знакомство с правилами игры в 

баскетбол. Знакомство с правилами 



  

поведения на занятиях при обучении 

баскетболу. Основная стойка; 

передвижения без мяча вправо, влево, 

вперед, назад. То же самое с ударами 

мяча об пол. Ведение мяча на месте и 

в движении. Остановка по сигналу 

учителя. Ловля и передача на месте 

двумя руками, повороты на месте. 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 Строевые упражнения 

Основные положения движения 

головы, конечностей, туловища. 

Упражнения на гимнастической 

стенке. Акробатические упражнения 

Висы. Упоры. Переноска груза и 

передача предметов. Танцевальные 

упражнения. Лазания и перелезания. 

Равновесие. Прыжки. Упражнение на 

координацию. 

6. Лыжная подготовка 18 Расширение представления учеников 

о способах катания на лыжах. 

Способствовать развитию движений, 

коррекции осанки, дыхания, 

координации, моторики и др. 

7. Мини - футбол 12 Ознакомление с правилами, 

расстановка игроков на площадке. 

Стойка игрока и перемещение. 

Повороты и ускорение. Удары по 

мячу. Ведение мяча. Учебная игра. 



  

 

8. Лѐгкая атлетика 10 Описывают технику выполнения 

беговых упражнений, осваивают еѐ 

самостоятельно, выявляют и 

устраняют характерные ошибки в 

процессе освоения. 

Применяют беговые упражнения для 

развития соответствующих 

физических качеств, выбирают 

индивидуальный режим физической 

нагрузки, контролируют еѐ по частоте 

сердечных сокращений. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения 

беговых упражнений, соблюдают 

правила безопасности 

 

 Итого: 68  

 

6 класс 

 

1. Основы знаний о 

физической культуре 

 Знакомство : 

Основные части тела. Как укреплять 

свои кости и мышцы .Что разрешено 

и не разрешено на уроках 

физкультуры. Что такое 

двигательный режим. Правила 

безопасности при выполнении 

физических упражнений. 

Инструктажи по Т.Б. 



  

2. Общеразвивающие 

упражнения, 

упражнения на осанку, 

коррекционные и 

корригирующие 

 Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения 

головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на 

снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической 

скамейке. 

3. Лѐгкая атлетика 8 Ходьба. Ходьба с изменением 

направлений по сигналу учителя. 

Ходьба скрестным шагом. Ходьба с 

выполнением движений рук на 

координацию. Ходьба с 

преодолением препятствий. Понятие 

о спортивной ходьбе. Ходьба с 

ускорением, по диагонали, кругом. 

Переход с ускоренной ходьбы на 

медленную по команде учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной 



  

скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с 

низкого старта. Эстафетный бег 

(встречная эстафета) на отрезках 30—

50 м с передачей эстафетной палочки. 

Бег с преодолением препятствий 

(высота препятствий до 30—40 см). 

Беговые упражнения. Повторный бег 

и бег с ускорением на отрезках до 60 

м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. 

Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег 

на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м 

— 2 раза за урок. Кроссовый бег 

300—500 м. 

 

4. Волейбол 12 Передача мяча сверху двумя руками 

над собой и в парах сверху двумя 

руками. Подача, нижняя прямая 

(подводящие упражнения). Игра "Мяч 

в воздухе". Дальнейшая отработка 

ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. 

Учебная игра. Получение общих 

сведений о волейболе, расстановка 

игроков, перемещение по площадке. 

Стойки и перемещение олейболистов. 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 Упражнения на гимнастической 

стенке: прогибание туловища, взмахи 

ногой. 

Акробатические упражнения 

(элементы, связки, выполняются 



  

только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и 

упоры; 

- переноска груза и передача 

предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных 

способностей, ориентировка в 

пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений. 

6. Лыжная подготовка 18 Совершенствовать катание на лыжах, 

используя различные способы. 

Познакомить с лыжными мазями и их 

применением. Совершенствовать 

одновременный бесшажный ход, 

одновременный одношажный ход, 

торможения «плугом», подъем 

«полуелочкой», «полулесенкой». 

Учить передвигаться в быстром 

темпе. Способствовать развитию 

движений, коррекции осанки, 

дыхания, координации, моторики и 

др. 



  

7. Мини - футбол 12 Закрепление правил поведения. 

Ведение мяча одной ногой. Игра «в 

пас». Удары по воротам. Учебная 

игра. 

8. Лѐгкая атлетика 10 Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух 

ногах с поворотом направо, налево, с 

движением вперед. Прыжки на 

каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. 

Прыжок в длину с разбега способом 

"согнув ноги" с ограничением 

отталкивания в зоне до 80 см. 

Отработка отталкивания. Прыжок в 

высоту с разбега способом 

"перешагивание", отработка 

отталкивания. 

Метание. Метание малого мяча в 

вертикальную цель шириной 2 м на 

высоте 2—3 м и в мишень диаметром 

100 см с тремя концентрическими 

кругами из различных исходных 

положений. Метание малого мяча на 

дальность отскока от стены и пола. 

Метание малого мяча на дальность 

способом из-за головы через плечо с 

4—6 шагов разбега. Толкание 

набивного мяча весом 2 кг с места в 

сектор стоя боком. 

 Итого: 68  

 

7 класс 



  

 

1. Основы знаний о 

физической культуре 

 Знакомство: 

Самоконтроль и его основные 

приемы. Как вести себя в игровой 

деятельности. Правила безопасности 

при выполнении физических 

упражнений. История Олимпийских 

игр. Инструктажи по Т.Б. 

 

2. Общеразвивающие 

упражнения, 

упражнения на осанку, 

коррекционные и 

корригирующие 

 Строевые упражнения.Понятие о 

строе, шеренге, ряде, колонне, двух 

шереножном строе, флангах, 

дистанции. Размыкание уступами по 

счѐту на месте. Повороты направо, 

налево при ходьбе на месте. 

Выполнение команд: «Чаще шаг!». 

«Реже шаг!». Ходьба «змейкой», 

противоходом. 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения 

головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на 

снарядах: 



  

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической 

скамейке 

3. Лѐгкая атлетика 8 Ходьба. Продолжительная ходьба 

(20-30 мин) в различном темпе, с 

изменением ширины и частоты шага. 

Ходьба "змейкой",ходьба с 

различными положениями туловища 

(наклоны, присед). 

Бег. Бег с низкого старта; стартовый 

разбег; старты из различных 

положений; бег с ускорением и на 

время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, 

бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м — 

2 раза за урок. Медленный бег до 4 

мин; кроссовый бег на 500—1000 м. 

Бег на 80 м с преодолением 3—4 

препятствий. Встречные эстафеты. 

4. Волейбол 12 Изучение правил и обязанностей 

игроков; техники игры в волейбол. 

Верхняя передача двумя руками мяча, 

подвешенного на тесьме, на месте и 

после перемещения вперед. Верхняя 

передача мяча, наброшенного 

партнером на месте и после 



  

перемещения вперед в стороны. Игра 

"Мяч в воздухе". Учебная игра в 

волейбол. 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 Упражнения на гимнастической 

стенке: Наклоны к ноге, поставленной 

на рейку на высоте колена, бедер. 

Сгибание и поднимание ног в висе 

поочередно и одновременно. 

Различные взмахи. 

Акробатические упражнения 

(элементы, связки, выполняются 

только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и 

упоры; 

- переноска груза и передача 

предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных 

способностей, ориентировка в 

пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений. 

6. Лыжная подготовка 18 Продолжать совершенствовать 

катание на лыжах, используя 



  

различные способы. 

Совершенствовать лыжные ходы, 

торможение «плугом», подъем 

«полуелочкой», «полулесенкой». 

Развивать умение передвигаться в 

быстром темпе, взаимодействовать во 

время эстафет. Способствовать 

развитию движений, коррекции 

осанки, дыхания, координации, 

моторики и др. Способствовать 

укреплению здоровья детей в зимний 

период, сокращению количества 

заболеваний, характерных для 

данного времени года. 

7. Мини - футбол 12 Расстановка на площадке. Бег с 

изменением направления и скорости. 

Введение мяча из-за боковой линии. 

Ведение мяча внутренней и внешней 

частью подъема. Ведение мяча 

змейкой. Удары по летящему мячу с 

места. Учебная игра. 

8. Лѐгкая атлетика 10 Прыжки. Запрыгивания на 

препятствия высотой 60—80 см. Во 

время бега прыжки вверх на 

баскетбольное кольцо толчком левой, 

толчком правой, толчком обеих ног. 

Прыжки со скакалкой до 2 мин. 

Многоскоки с места и с разбега на 

результат. Прыжок в длину с разбега 

способом "согнув ноги" (зона 

отталкивания — 40 см); движение рук 



  

и ног в полете. Прыжок в высоту с 

разбега способом "перешагивание"; 

переход через планку. 

Метание. Метание набивного мяча 

весом 2—3 Кг двумя руками снизу, 

из-за головы, через голову. Толкание 

набивного мяча весом 2—3 кг с места 

на дальность. Метание в цель. 

Метание малого мяча в цель из 

положения лежа. Метание малого 

мяча на дальность с разбега по 

коридору 10 м. 

 Итого: 68  

 

8 класс 

 

1. Основы знаний о 

физической культуре 

 Закрепление знаний: 

Самоконтроль и его основные 

приемы. Как вести себя в игровой 

деятельности. Правила безопасности 

при выполнении физических 

упражнений. 

2. Общеразвивающие 

упражнения, 

упражнения на осанку, 

коррекционные и 

корригирующие 

 Ходьба в различном темпе по ди-

агонали. Перестроение из колонны по 

одному в колонну по два (три). Смена 

ног при ходьбе 

Понятие «интервал». Ходьба в обход 

с поворотами на углах. Ходьба с оста-

новками по сигналу учителя (по-



  

вторение). 

Полное углубленное дыхание 

Дозированное дыхание в ходьбе с 

движениями рук 

Расслабленные потряхивания 

конечностями с возможно более 

полным расслаблением мышц при 

спокойном передвижении по залу. 

Чередование напряженной ходьбы 

(строевым шагом) с ходьбой в 

полуприседе с расслабленным 

3. Лѐгкая атлетика 8 Ходьба. Ходьба на скорость (до 15—

20 мин). Прохождение на скорость 

отрезков от 50-100 м. Ходьба 

группами наперегонки. Ходьба по 

пересеченной местности до 1,5—2 км. 

Ходьба по залу со сменой видов 

ходьбы, в различном темпе с 

остановками на обозначенных 

участках. 

Бег. Бег в медленном темпе до 8—12 

мин. Бег на: 100 м с различного 

старта. Бег с ускорением; бег на 60 м 

— 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 

раза за урок. Кроссовый 6ег на 500-

1000 м по пересеченной местности. 

Эстафета 4 по 100 м. Бег 100 м с 

преодолением 5 препятствий. 

 



  

4. Волейбол 12 Закрепление техники приема и 

передачи мяча и подачи..Прием и 

передача мяча сверху и снизу в парах 

после перемещений. Верхняя прямая 

передача в прыжке. Верхняя прямая 

подача. Прямой нападающий удар 

через сетку (ознакомление). Блок 

(ознакомление). Прыжки вверх с 

места и с шага, прыжки у сетки (3—5 

серий по 5—10 прыжков в серии за 

урок). Многоскоки. Упражнения с 

набивными мячами. Верхняя 

передача мяча после перемещения 

вперед, вправо, влево. Передача мяча 

в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через сетки, 

1—2—3 через сетку; то же, но после 

приема мяча с подачи. Подачи 

нижняя и верхняя прямые. 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 Строевые упражнения. Закрепление 

всех видов перестроений. Повороты 

на месте и в движении. Размыкание в 

движении на заданную дистанцию и 

интервал. Построение в две шеренги; 

размыкание, перестроение в четыре 

шеренги. Ходьба в различном темпе, 

направлениях. Повороты в движении 

направо, налево. 

Упражнения на гимнастической 

стенке: Взмахи ногой (правой, 

левой)в сторону, стоя лицом к стенке 



  

и держась руками за нее обеими 

руками. Приседание на одной ноге 

(другая нога поднята вперед), держась 

рукой за решетку. 

Акробатические упражнения 

(элементы, связки, выполняются 

только после консультации врача): 

- простые и смешанные висы и 

упоры; 

- переноска груза и передача 

предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных 

способностей, ориентировка в 

пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений. 

6. Лыжная подготовка 18 Занятия лыжами, значение этих 

занятий для трудовой деятельности 

человека. Правила соревнований по 

лыжным гонкам. Совершенствование 

одновременного бесшажного и 

одношажного ходов. Одновременный 

двухшажный ход. Поворот махом на 



  

месте. Комбинированное торможение 

лыжами и палками.Обучение 

правиль-ному падению при 

прохождении спусков. Повторное 

передвижение в быстром темпе на 

отрезках 40-60 м (3-5 повторений за 

урок — девочки, 5—7 — мальчики), 

на кругу 150—200 м (1-2 - девочки, 

2—3 — мальчики). Передвижение на 

лыжах до 2 км (девочки), до 3 км 

(мальчики). Лыжные эстафеты (на 

кругу 300-400 м). Игры на 

лыжах.Преодоление на лыжах до 2 км 

(девочки); до 2,5 км (мальчики). 

7. Мини - футбол 12 Закрепление правил игры. Ведение 

мяча змейкой. Удары по катящемуся 

мячу внешней частью подъѐма. Удар 

головой по мячу при взятии ворот. 

Обманные движения. Правильно 

вводить мяч из-за боковой линии. 

Игра в защите и нападении. Учебная 

игра. 

8. Лѐгкая атлетика 10 Прыжки. Выпрыгивания и 

спрыгивания с препятствия (маты) 

высотой до 1 м. Выпрыгивания вверх 

из низкого приседа с набивным 

мячом. Прыжки на одной ноге через 

препятствия (набивной мяч, полосы) с 

усложнениями. Прыжки со скакалкой 

на месте и с передвижением в 

максимальном темпе (по 10—15с). 



  

Прыжок в длину способом «согнув 

ноги»; подбор индивидуального 

разбега. Тройной прыжок с места и с 

небольшого разбега. Прыжок с 

разбега способом «перешагивание»: 

подбор индивидуального разбега; 

Прыжок в высоту с разбега способом 

«перекат» или «перекидной». 

Метание. Броски набивного мяча 

весом 3 кг двумя руками снизу, из-за 

головы, от груди, через голову на 

результат. Метание в цель. Метание 

малого мяча на дальность с полного 

разбега в коридор 10 м. Метание 

нескольких малых мячей в различные 

цели из различных исходных 

положений и за определенное время. 

Толкание набивного мяча весом до 

2—3 кг со скачка в сектор. 

 Итого:  68  

 

9 класс 

 

1. Основы знаний о 

физической культуре 

 Закрепление знаний: Понятие 

спортивной этики .Отношение к 

товарищам. Правила безопасности 

при выполнении физических 

упражнений.История Олимпийских 

игр. Инструктажи по Т.Б. 

2. Общеразвивающие  Общеразвивающие и корригирующие 



  

упражнения, 

упражнения на осанку, 

коррекционные и 

корригирующие 

упражнения без предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные упражнения; 

— упражнения в расслаблении мышц: 

— основные положения движения 

головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на 

снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической 

скамейке. 

3. Лѐгкая атлетика 8 Ходьба. Ходьба на скорость с 

переходом в бег и обратно. 

Прохождение отрезков от 100 до 

200 м. Пешие переходы по 

пересеченной местности от 3 до 4 км. 

Фиксированная ходьба. 

Бег. Бег на скорость 100 м; бег на 60 

м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза 

за урок; эстафетный бег с этапами до 

100 м. Медленный бег до 10—12 мин; 

совершенствование эстафетного бега 

(4 по 200 м). Бег на средние 



  

дистанции (800 м). Кросс: мальчики 

— 1000 м; девушки —800 м. 

4. Волейбол 12 Прием мяча у сетки; отбивание мяча 

снизу двумя руками через сетку на 

месте и в движении; верхняя прямая 

подача. Блокирование мяча. Прямой 

нападающий удар через сетку с 

шагом. Прыжки вверх с места, с шага, 

с трех шагов (серия 3—6 по 5—10 

раз). 

5. Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

8 Строевые упражнения. Выполнение 

строевых команд (четкость и 

правильность) за предыдущие годы. 

Размыкание в движении на заданный 

интервал. Сочетание ходьбы и бега в 

шеренге и в колонне; изменение 

скорости передвижения. Фигурная 

маршировка. 

Упражнения на гимнастической 

стенке: Пружинистые приседания в 

положении выпада вперед, опираясь 

ногой о рейку на уровне колена. 

Сгибание и разгибание рук в 

положении лежа на полу, опираясь 

ногами на вторую-третью рейку от 

пола (мальчики). 

Акробатические упражнения 

(элементы, связки, выполняются 

только после консультации врача): 



  

- простые и смешанные висы и 

упоры; 

- переноска груза и передача 

предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных 

способностей, ориентировка в 

пространстве, быстрота реакций, 

дифференциация силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений. 

6. Лыжная подготовка 18 Виды лыжного спорта (лыжные 

гонки, слалом, скоростной спуск, 

прыжки на лыжах, биатлон); правила 

проведения соревнований по лыжным 

гонкам; сведения о готовности к 

соревнованиям. Совершенствование 

техники изученных ходов; поворот на 

месте махом назад, спуск в средней и 

высокой стойке; преодоление бугров 

и впадин; поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне; 

прохождение на скорость отрезка до 

100 м 4—5 раз за урок; прохождение 

дистанции 3—4 км по 



  

среднепересеченной местности; 

прохождение дистанции 2 км на 

время. 

7. Мини - футбол 12 Совершенствование ранее изученных 

приѐмов. Практическое судейство. 

Игра в тройках. Действие игроков в 

защите и нападении. Прием и 

обработка мяча. Удары по воротам. 

Обманные движения. Силовая 

подготовка (скакалка, многоскоки, 

отжимания, ускорение). 

Индивидуальные действия в защите и 

нападении. Учебная игра. 

8. Лѐгкая атлетика 10 Прыжки. Специальные упражнения в 

высоту и в длину. Прыжок в длину с 

полного разбега способом «согнув 

ноги»; совершенствование всех фаз 

прыжка. Прыжок в высоту с полного 

разбега способом "перешагивание"; 

совершенствование всех фаз прыжка. 

Метание. Метание различных 

предметов: малого утяжеленного 

мяча (100—150 г), гранаты, 

хоккейного мяча с различных 

исходных положений (стоя, с разбега) 

в цель и на дальность. Толкание ядра 

(мальчики — 4 кг). 

 Итого: 68  

 

  



  

7. Описание материально – технического обеспечения 

образовательной деятельности 

Для отражения количественных показателей в требованиях используется 

следующая система обозначений: 

 Д — демонстрационный экземпляр (1 экз., кроме специально оговоренных 

случаев); К — комплект (из расчета на каждого учащегося исходя из реальной 

наполняемости класса); 

 Г — комплект, необходимый для практической работы в группах, 

насчитывающих несколько учащихся. 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Необход

имое 

количес

тво 

Примечание 

1 Библиотечный фонд  

1.1 Программы для классов специальных 

(коррекционных) школ VIII вида. Под 

редакцией В.В. Воронкова 2000г.  

Д Стандарт по физической 

культуре, примерные 

программы, авторские рабочие 

программы входят в состав 

обязательного программно-

методического обеспечения 

кабинета по физической 

культуре (спортивного зала) 

1.2 2. ТЕОРИЯ И ОРГАНИЗАЦИЯ 

АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ: Учебник. Том 2. 

Содержание и методики адаптивной 

физической культуры и 

характеристика ее основных видов. / 

Под ред. С.П.Евсеева. 2005. – 448 с. 

Д 

1.3 .ЧАСТНЫЕ МЕТОДИКИ 

АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ. Учебник. Под общ. ред. 

проф. Л.В.Шапковой. 2007. – 608 с. 

Шапкова Л.В. СРЕДСТВА 

Д 



  

АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ: Методические 

рекомендации по физ-культурно-

оздоровительным занятиям детей с 

отклонениями в интеллектуальном 

развитии. 2001. – 152 с. 

1.4 Учебник по физической культуре Г В библиотечный фонд входят 

комплекты учебников, 

рекомендованных или 

допущенных Министерством 

образования и науки 

Российской Федерации 

1.5 Научно-популярная и 

художественная литература по 

физической культуре, спорту, 

олимпийскому движению  

Д В составе библиотечного фонда 

1.6 Методические издания по физической 

культуре для учителей  

Д Методические пособия и 

рекомендации, журнал 

«Физическая культура в школе» 

2 Демонстрационные печатные пособия 

2.1 Таблицы по стандартам физического 

развития и физической 

подготовленности  

Д  

2.2 Плакаты методические  Д Комплекты плакатов по 

методике обучения 

двигательным действиям, 

гимнастическим комплексам, 

общеразвивающим и 

корригирующим упражнениям 

3 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

3.1 Щит баскетбольный игровой Д  



  

3.2 Стенка гимнастическая   

3.3 Скамейки гимнастические Г  

3.5  Обручи гимнастические Г  

3.8  Комплект матов гимнастических Д  

3.9  Перекладина навесная универсальная Д  

3.10 Набор для подвижных игр  Д  

3.11 Аптечка медицинская Г  

3.12 Стол для настольного тенниса Г  

3.13 Комплект для настольного тенниса Д  

3.14 Мячи футбольные К  

3.15 Мячи баскетбольные Д  

3.17 Мячи волейбольные Д  

3.18 Сетка волейбольная Г  

4 Спортивные залы (кабинеты) 

4.1  Спортивный зал игровой 

(гимнастический) 

  Включает в себя: рабочий стол, 

стулья, шкафы 

5 Пришкольный стадион (площадка) 

5.1 Игровое поле для футбола (мини-

футбола) 

Д  

5.3 Гимнастический городок  Д  

5.4 Полоса препятствий  Д  

5.5 Лыжная трасса  Д  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


		2024-10-07T09:36:12+0700
	МУНИЦИПАЛЬНОЕ КАЗЕННОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ "КРАПИВИНСКАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ШКОЛА - ИНТЕРНАТ ДЛЯ ДЕТЕЙ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ"
	Я являюсь автором этого документа




