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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Адаптированная рабочая программа по физической культуре составлена в соответствии 

с приказом Министерства образования РФ от 10.04.2002 г № 29/2065-п «Об утверждении 

учебных планов специальных (коррекционных) образовательных учреждений для 

обучающихся, воспитанников с отклонениями в развитии. 

Основой курса физической культуры является соответствие содержания образования 

возрастным и психическим закономерностям развития обучающихся; личностной 

ориентации содержания образования; деятельностного характера образования и 

направленности содержания на формирование общих учебных умений, обобщенных 

способов учебной, познавательной, практической, творческой деятельности; формирования 

у обучающихся готовности использовать усвоенные знания, умения и способы 

деятельности в реальной жизни.  

  

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА 

 

Физическое воспитание - неотъемлемая часть комплексной системы учебно-

воспитательной работы в школе. Оно направлено на решение образовательных, 

воспитательных, коррекционно-компенсаторных и лечебно-оздоровительных задач. 

Нарушение интеллекта в большинстве случаев сочетается с нарушением двигательной 

сферы. Поэтому важную роль для коррекции психомоторики и физического развития в 

коррекционной школе играют уроки физической культуры. Они являются составной 

частью всей системы работы с учащимися. 

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, 

эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает одно из ведущих мест в 

подготовке учащихся к самостоятельной жизни и производственному труду. Физическое 

воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является 

одним из средств успешной социальной интеграции детей в общество.  

Программа физического воспитания обучающихся 5 класса формирует у учащихся 

целостное представление о физической культуре.  

Своеобразие данной программы заключается в том, что она составлена на основе знаний 

о физическом развитии и подготовленности, психических, физических и интеллектуальных 

возможностей детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 11-16 

лет. 

Характерной особенностью детей является наличие у них разнообразных нарушений 

психического и физического развития, обусловленных органическим поражением 

центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных 

этапах индивидуального развития. 

Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые могут быть 

незаметными в бытовых условиях, но проявляются при значительной физической нагрузке, 

в усложненных двигательных заданиях. 

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при выполнении точно 

дозированных мышечных усилий, пространственно-временной организации моторного 

акта. 

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие интеллекта, в 

частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному осмыслению речевых 

инструкций и заданий, что требует дополнительного внимания учителя физической 

культуры, как при организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных 

мероприятий с детьми. Следует отметить, что среди обучающихся школы имеются дети с 

хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации строго 

дифференцированного и индивидуального подхода в обучении. 

 



 Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с легкой умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

    Развитие ребенка с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

хотя и происходит на дефектной основе и характеризуется замедленностью, наличием 

отклонений от нормального развития, тем не менее, представляет собой поступательный 

процесс, привносящий качественные изменения в познавательную деятельность детей и их 

личностную сферу, что дает основания для оптимистического прогноза. Затруднения в 

психическом развитии детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

обусловлены особенностями их высшей нервной деятельности (слабостью процессов 

возбуждения и торможения, замедленным формированием условных связей, туго 

подвижностью нервных процессов, нарушением взаимодействия первой и второй 

сигнальных систем и др.). В подавляющем большинстве случаев интеллектуальные 

нарушения, имеющиеся у обучающихся с умственной отсталостью, являются следствием 

органического поражения ЦНС на ранних этапах онтогенеза. Негативное влияние 

органического поражения ЦНС имеет системный характер, когда в патологический процесс 

оказываются вовлеченными все стороны психофизического развития ребенка: 

мотивационно-потребностная, социально-личностная, моторно-двигательная; 

эмоционально-волевая сферы, а также когнитивные процессы ― восприятие, мышление, 

деятельность, речь и поведение. Последствия поражения ЦНС выражаются в задержке 

сроков возникновения и незавершенности возрастных психологических новообразований 

и, главное, в неравномерности, нарушении целостности психофизического развития. Все 

это, в свою очередь, затрудняет включение ребенка в освоение пласта социальных и 

культурных достижений общечеловеческого опыта традиционным путем. В структуре 

психики такого ребенка в первую очередь отмечается недоразвитие познавательных 

интересов и снижение познавательной активности, что обусловлено замедленностью темпа 

психических процессов, их слабой подвижностью и переключаемостью. При умственной 

отсталости страдают не только высшие психические функции, но и эмоции, воля, 

поведение, в некоторых случаях физическое развитие, хотя наиболее нарушенным является 

мышление, и прежде всего, способность к отвлечению и обобщению. 

      Развитие всех психических процессов у детей с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) отличается качественным своеобразием. Относительно 

сохранной у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

оказывается чувственная ступень познания ― ощущение и восприятие. Но и в этих 

познавательных процессах сказывается дефицитарность: неточность и слабость 

дифференцировки зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных, обонятельных и 

вкусовых ощущений приводят к затруднению адекватности ориентировки детей с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в окружающей среде. 

Нарушение объема и темпа восприятия, недостаточная его дифференцировка, не могут не 

оказывать отрицательного влияния на весь ход развития ребенка с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями).  

            Особенности познавательной деятельности школьников с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) проявляются и в особенностях их внимания, которое 

отличается сужением объема, малой устойчивостью, трудностями его распределения, 

замедленностью переключения. В значительной степени нарушено произвольное внимание, 

что связано с ослаблением волевого напряжения, направленного на преодоление 

трудностей, что выражается в неустойчивости внимания.  

      Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости (интеллектуальными 

нарушениями), как правило, не имеет выраженных нарушений. Наибольшие трудности, 

обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией 

мелких движений пальцев рук. Проведение специальных упражнений, включенных как в 

содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных уроках, 



способствует развитию координации и точности движений пальцев рук и кисти, а также 

позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и трудовыми действиями, 

требующими определенной моторной ловкости. 

     Психологические особенности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) проявляются и в нарушении эмоциональной сферы. 

При легкой умственной отсталости эмоции в целом сохранны, однако они отличаются 

отсутствием оттенков переживаний, неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или 

очень слабо выражены переживания, определяющие интерес и побуждение к 

познавательной деятельности. 

     Волевая сфера учащихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

характеризуется слабостью собственных намерений и побуждений, большой 

внушаемостью. Практика обучения таких детей показывает, что под воздействием 

коррекционно-воспитательной работы упомянутые недостатки существенно сглаживаются 

и исправляются. 

Особые образовательные потребности обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) 

     Недоразвитие познавательной, эмоционально-волевой и личностной сфер, обучающихся 

с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляется не только в 

качественных и количественных отклонениях от нормы, но и в глубоком своеобразии их 

социализации. Они способны к развитию, хотя оно и осуществляется замедленно, атипично, 

а иногда с резкими изменениями всей психической деятельности ребёнка.  

      Для обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) характерны следующие специфические образовательные потребности: 

раннее получение специальной помощи средствами образования; обязательность 

непрерывности коррекционно-развивающего процесса, реализуемого, как через 

содержание предметных областей, так и в процессе коррекционной работы; научный, 

практико-ориентированный, действенный характер содержания образования; доступность 

содержания познавательных задач, реализуемых в процессе образования; систематическая 

актуализация сформированных у обучающихся знаний и умений; специальное обучение их 

«переносу» с учетом изменяющихся условий учебных, познавательных, трудовых и других 

ситуаций; обеспечении особой пространственной и временной организации 

общеобразовательной среды с учетом функционального состояния центральной нервной 

системы и нейродинамики психических процессов обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями); использование преимущественно позитивных средств 

стимуляции деятельности и поведения обучающихся, демонстрирующих доброжелательное 

и уважительное отношение к ним; развитие мотивации и интереса к познанию 

окружающего мира с учетом возрастных и индивидуальных особенностей ребенка к 

обучению и социальному взаимодействию со средой; специальное обучение способам 

усвоения общественного опыта ― умений действовать совместно с взрослым, по показу, 

подражанию по словесной инструкции; стимуляция познавательной активности, 

формирование позитивного отношения к окружающему миру. 

      Удовлетворение перечисленных особых образовательных потребностей, обучающихся 

возможно на основе реализации личностно-ориентированного подхода к воспитанию и 

обучению обучающихся через изменение содержания обучения и совершенствование 

методов и приемов работы. В свою очередь, это позволит формировать возрастные 

психологические новообразования и корригировать высшие психические функции в 

процессе изучения обучающимися учебных предметов.           

      При обучении физической культуре важно ориентироваться на изложенные в программе 

требования к его результатам, стремиться к тому, чтобы все учащиеся получили 

обязательную общефизическую подготовку на необходимом уровне.  

 

 



ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

 

Цель учебного предмета: 

- Всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, 

коррекции недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных 

двигательных возможностей, социальной адаптации. 

      Реализация данной цели связана с решением конкретных и коррекционно-

воспитательных задач. 

      Образовательные задачи: 

- развитие   физических   качеств, укрепление здоровья, расширение        функциональных 

возможностей организма; 

-  овладение основами доступных видов спорта в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

- развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых 

форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения в процессе 

уроков; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития;  

- воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

- воспитания привычки к самостоятельным занятиям физической культурой в 

свободное время. 

 

МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

    Согласно учебному плану МБОУ «Большаковская СОШ» на изучение предмета 

(34 учебных недели - по 2 часа в неделю). 

 Срок реализации программы – 1 год. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

     Личностные результаты обеспечивают овладение комплексом социальных (жизненных) 

компетенций, необходимых для достижения основной цели современного образования -

введения обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в 

культуру, овладение ими социокультурным опытом.  

    Личностные результаты включают индивидуально-личностные качества и социальные 

(жизненные) компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

К личностным результатам относятся: 

-осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою Родину; 

-формирование представлений о собственных физических возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

-овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 

-владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия; 

-способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

-принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых 

мотивов учебной деятельности; 

-формирование навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

-воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

-развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной 



отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 

-формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным 

ценностям. 

 

Предметные результаты 

 

5 класс 

 Минимальный уровень: 

 знание правил безопасного поведения на занятиях по физической культуре; 

 значение ходьбы и бега для укрепления здоровья человека; 

 упрощённые правила соревнований и правила игр; 

 знание прав и обязанностей игроков во время игр; 

 умение подавать команды при выполнении нескольких общеразвивающих упражнений; 

 выполнение различных прыжков; 

 выполнение передвижения, подтягивание на гимнастической стенке; 

 выполнение метания малого мяча на дальность с места, с разбега; 

 выполнение бега по дистанции на скорость; 

 предупреждение травм; 

 выполнение техники безопасности. 

 

Достаточный уровень:  

 перестроение из колонны по одному в колонну по два; 

 значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бега на 

скорость; 

 правила соревнований и правила игр; 

 знание прав и обязанностей игроков во время игр; 

 умение подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 выполнение опорного прыжка способом "согнув ноги"; 

 различение фаз опорного прыжка; 

 выполнение метания малого мяча на дальность с разбега; метание в цель; 

 выполнение простейших комбинаций на скамейке с мячом; 

 выполнение стартового разгона с плавным переходом в бег; 

 выполнение висов на турниках, подтягиваний разными хватами, сгибаний и разгибаний 

рук в упоре лежа на полу, отжиманий на брусьях. 

 увеличение количества повторений в поднимание туловища из положения лежа на спине; 

 предупреждение травм; 

 выполнение правил игр; 

 соблюдение правил безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказание первой помощи при травмах и несчастных случаях. 

 

6 класс 

 Минимальный уровень: 

 знание правил безопасного поведения на занятиях по физической культуре; 

 значение ходьбы и бега для укрепления здоровья человека; 

 правила соревнований и правила игр; 

 знание прав и обязанностей игроков во время игр; 

 умение подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 выполнение опорных прыжков; 

 выполнение подтягивания на гимнастической стенке; на перекладине; 

 выполнение метания малого мяча на дальность с места, с разбега; 

 выполнение бега по дистанции на скорость; 



 предупреждение травм; 

 выполнение техники безопасности. 

 

Достаточный уровень:  

 перестроение из колонны по одному в колонну по два; 

 значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бега на 

скорость; 

 правила соревнований и правила игр; 

 знание прав и обязанностей игроков во время игр; 

 умение подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 выполнение опорного прыжка способом "согнув ноги"; 

 различение фаз опорного прыжка; 

 выполнение метания малого мяча на дальность с разбега; метание в цель; 

 выполнение простейших комбинаций на скамейке с мячом; 

 выполнение стартового разгона с плавным переходом в бег; 

 выполнение висов на турниках, подтягиваний разными хватами, сгибаний и разгибаний 

рук в упоре лежа на полу, отжиманий на брусьях. 

 увеличение количества повторений в поднимание туловища из положения лежа на спине; 

 предупреждение травм; 

 выполнение правил игр; 

 соблюдение правил безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказание первой помощи при травмах и несчастных случаях. 

 

7 класс 

 Минимальный уровень: 

 знание правил безопасного поведения на занятиях по физической культуре; 

 перестроение из колонны по одному в колонну по два; 

значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега; 

 упрощённые правила соревнований и правила игр; 

 знание прав и обязанностей игроков во время игр; 

 умение подавать команды при выполнении нескольких общеразвивающих упражнений; 

 выполнение команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!"; 

 выполнение опорного прыжка способом "согнув ноги"; 

 выполнение передвижения, подтягивание на гимнастической стенке; 

 выполнение метания малого мяча на дальность с места; толкание мяча с места; 

 выполнение простейших комбинаций на скамейке с мячом; 

 прохождение в умеренном темпе 20—30 мин; 

 выполнение бега по дистанции на скорость; 

 предупреждение травм; 

 выполнение правил игр. 

Достаточный уровень:  

 перестроение из колонны по одному в колонну по два; 

 значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по 

виражу; 

 правила соревнований и правила игр; 

 знание прав и обязанностей игроков во время игр; 

 умение подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 различение и правильное выполнение команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", 

"Реже шаг!"; 

 выполнение опорного прыжка способом "согнув ноги"; 

 различение фазы опорного прыжка; 

 выполнение передвижения, подтягивание на гимнастической стенке; 



 выполнение метания малого мяча на дальность с разбега; толкание мяча с места; 

 выполнение простейших комбинаций на скамейке с мячом; 

 прохождение в быстром темпе 20—30 мин; 

 выполнение стартового разгона с плавным переходом в бег; 

 выполнение висов на турниках, подтягиваний разными хватами, сгибаний и разгибаний 

рук в упоре лежа на полу, отжиманий на брусьях. 

 увеличение количества повторений в поднимание туловища из положения лежа на спине; 

 предупреждение травм; 

 выполнение правил игр. 

 

8 класс 

Предметные результаты: 

Минимальный уровень: 

 знание правил безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию; 

 влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья; 

 понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля; 

 выполнение фигурной маршировки; 

 требования к строевому шагу; 

 как перенести одного ученика двумя различными способами (с помощью учителя); 

 фазы опорного прыжка; 

 приемы закаливания во все времена года; 

 простейшие правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной 

палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс (с помощью учителя); 

 соблюдение интервала и дистанции при выполнении упражнений в ходьбе; 

 выполнение движений и воспроизведение их с заданной амплитудой без контроля зрения 

(с помощью учителя); 

 изменение направления движения по команде; 

 выполнение опорного прыжка через козла с прямым приземлением; 

 выполнение простых комбинаций на гимнастической стенке; 

 проведение анализа выполненного движения (с помощью учителя); 

 бег с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном   темпе; выполнение прыжка в 

длину, высоту, метание, толкание мяча; 

 управление своими эмоциями, эффективное взаимодействие со взрослыми и 

сверстниками, владение культурой общения; 

 соблюдение правил безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказание первой помощи при травмах и несчастных случаях (с помощью 

учителя). 

Достаточный уровень: 

 правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой, гимнастикой, спортивными 

играми; влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные 

системы организма; 

 понятие физическая нагрузка, способы самоконтроля; 

 что такое фигурная маршировка; 

 требования к строевому шагу; как перенести одного ученика двумя различными 

способами; 

 фазы опорного прыжка; 

 приемы закаливания во все времена года; 

 простейшие правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной 

палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс; 

 соблюдение интервала и дистанции при выполнении упражнений в ходьбе; 

  выполнение движений и воспроизведение их с заданной амплитудой без контроля зрения; 

 изменение направления движения по команде; 



 выполнение опорного прыжка через козла с поворотами «налево», «направо», «на 90 

градусов»; 

 выполнение комбинаций на гимнастической стенке; 

 проведение анализа выполненного движения; 

 бег с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном   темпе; выполнение прыжка в 

длину, высоту, метание, толкание мяча; 

 увеличение количества повторений в подтягиваниях, отжиманиях от пола и на брусьях, 

поднимание туловища из положения лежа на спине. 

 управление своими эмоциями, эффективное взаимодействие со взрослыми и 

сверстниками, владение культурой общения; 

 соблюдение правил безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказание первой помощи при травмах и несчастных случаях. 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

5 класс 

Основы знаний. 

Техника безопасности и правила поведения на уроках физкультуры. Режим дня и 

двигательный режим.  

Самоконтроль и его основные приемы. Отношение к своим товарищам по классу, группе, 

команде. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

Гимнастика. 

Строевые упражнения.  

Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, флангах, дистанции.  

     Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». 

«Реже шаг!».  

Упражнения на осанку.  

Упражнения для удержания груза на голове: поворот кругом; в приседании, ноги 

скрестно. Лазание по гимнастической скамейке, руки на поясе, ноги прямые, сгибание и 

разгибание стоп, кружение стоп вправо, влево. 

Дыхательные упражнения.  

Регулирование дыхания при переносе груза, в упражнениях с преодолением 

препятствий, сопротивления. Обучение правильному дыханию при выполнении 

упражнений скоростно-силового характера. 

Упражнения в расслаблении мышц.  

Рациональная смена напряжения и расслабление определенных мышечных групп при 

переноске груза, при преодолении сопротивления партнера при движении. 

Основные положения головы, конечностей, туловища.  

Фиксированное положение головы при быстрых сменах исходных положений. 

Рациональные положения головы при круговых движениях туловищем с различными 

положениями рук: сохранение симметричного положения головы при выполнении 

упражнений из упора сидя сзади; поочередное и одновременное поднимание прямых и 

согнутых ног. В упоре лежа сгибание и разгибание рук. Из упора сидя лечь, встать без 

помощи рук. Выполнение комбинаций из разученных движений, с рациональной сменой 

положения головы. Сохранение симметричного положения головы в основных 

локомоторных актах: ходьбе, беге, прыжках, метаниях.  

Упражнения со скакалками.  

Пружинистые наклоны со скакалкой, сложенной вдвое, вчетверо, вперед, в стороны, 

влево, вправо из различных исходных положений (стоя, сидя, на коленях). Глубокие  

пружинистые приседания. Натянуть скакалку, стоя на ней. Лежа на животе, прогибание 

назад, скакалка над головой. Прыжки на месте на одной ноге, с продвижением в шаге, 

скакалка над головой. 



Упражнения с  набивными мячами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрестив ноги. 

Из положения сидя мяч вверху, наклоны и повороты туловища. Из упора лежа на мяче 

сгибание и разгибание рук (девочки 3-4 раза, мальчики 4-6 раз). Прыжки на месте с мячом, 

зажатым между ступнями ног.  

Упражнения на гимнастической скамейке.  

Сгибание и разгибание рук лежа на скамейке, наклоны вперед, назад (контроль учителя); 

прыжки через скамейку, с напрыгиванием на нее.  

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 (см. 5-6 класс). 

Акробатические упражнения (элементы, связки).  

Стойка на руках (с помощью) для мальчиков; переворот боком - строгий контроль со 

стороны учителя. 

Простые и смешанные висы и упоры.  

Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая перекладина); 

передвижения в висе, махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой 

переворотом в упор на нижнюю жердь. 

Переноска груза и передача предметов.  

Передача набивного мяча над головой в колонне.  

Подготовка места занятий в зале (гимнастика). 

Лазание и перелезание.  

Лазание по канату в два приема для мальчиков, в три приема для девочек (на скорость). 

Совершенствование лазания по канату способом в три приема на высоту в 4 м (девочки), 

вис и раскачивание на канате (слабые девочки). Передвижение вправо, влево в висе на 

гимнастической стенке. Подтягивание в висе на гимнастической стенке (на результат -

количество). Преодоление препятствий с перелезанием через них, подлезанием (в 

эстафетах). 

Равновесие.  

Ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. 

Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед. Расхождение вдвоем при встрече на 

гимнастической скамейке, на бревне (высота 70-80 см). Бег по коридору шириной 10-15 см. 

Бег по скамейке с различными положениями рук и с мячом. Расхождение вдвоем при 

встрече переступанием, через партнера (высота 60-70 см). Простейшие комбинации 

упражнений на бревне (высота 60-80см). Вскок с разбега в упоре стоя на 

колене(продольно). Вскок с дополнительной опорой на конец бревна, 2-3 быстрых шага на 

носках по бревну. Ходьба со взмахами левой (правой) рукой с хлопками под ногой (руки в 

стороны). 3-4 шага "галопа" с левой (правой) ноги. Взмахом левой (правой) ноги поворот 

налево (направо) на поворот 90° и упор присев на правой (левой) ноге. Ходьба выпадами с 

различными положениями рук, наклоном головы и туловища. Равновесие на левой (правой) 

ноге. Соскок вправо (влево) взмахом ноги в сторону. Стоя поперек бревна, соскок вперед в 

стойку боком к бревну с опорой на одну руку о бревно. 

Опорный прыжок.  

Прыжок, согнув ноги через козла, коня в ширину (все учащиеся).  

Прыжок, согнув ноги через коня в ширину с ручками для мальчиков (для более 

подготовленных девочек). Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180° 

(для мальчиков). 

Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений.  

Построение в колонну по два, соблюдая заданное расстояние (по ориентирам и без них). 

Ходьба "змейкой" по ориентирам. Прохождение расстояния до 7 м от одного ориентира до 

другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пути 

за столько же шагов с закрытыми глазами. 



Выполнение исходных положений: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор 

сидя сзади (по словесной инструкции). Ходьба по ориентирам в усложненных условиях 

(ходьба боком, с удержанием равновесия, переноской различных предметов и т. д.). 

Прыжок через козла с толчком и приземлением в обозначенном месте.  

Прыжок в длину с места на заданное расстояние без предварительной отметки. Ходьба в 

шеренге на определенное расстояние (15-20 м). Сообщить время прохождения данного 

отрезка. Затем предложить пройти это расстояние за 10, 15, 20 с. Эстафета по 2-3 команды. 

Передача мяча в шеренге. Сообщить время. Передать мяч вдвое медленнее. Определить 

отрезок времени в 5,10,15 с (поднятием руки), отметить победителя. 

Лёгкая атлетика. 

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 на500 -1000 м. Бег на 80 м с преодолением 

3-4 препятствий. Встречные эстафеты. 

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. 

Кроссовая подготовка.  

Бег по пересеченной местности; преодоление препятствий; переменный бег; кроссовый 

бег 500м, 1000м, 1500м. 

Спортивные игры. 

Волейбол:  

Правила и обязанности игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение 

травматизма. 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. 

Баскетбол:  

Основные правила игры в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления 

и скорости, с внезапной остановкой; остановка прыжком, шагом, прыжком после ведения 

мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и выбивание мяча; ловля мяча двумя 

руками в движении; передача мяча в движении двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча; передача мяча в парах и тройках; ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма 

бега; ведение мяча после ловли с остановкой и в движении; броски мяча в корзину одной 

рукой от плеча после остановки и после ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с 

изменением направления - передача; ловля мяча в движении - ведение мяча - остановка - 

поворот - передача мяча; ведение мяча - остановка в два шага - бросок мяча в корзину 

(двумя руками от груди или одной от плеча); ловля мяча в движении - ведение мяча - бросок 

мяча в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и игровые упражнения. 



Коррекционные:  

"Будь внимателен"; "Слушай сигнал"; "Не ошибись"; "Запомни название". 

С элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, 

равновесием.  

"Кто проходил мимо"; "Стрелки"; "У нас на празднике"; "Сохрани позу"; "Кто точнее". 

С бегом на скорость  

Кто впереди"; "Узнай, кто это был"; "Догони ведущего"; Эстафеты линейные и по кругу. 

С прыжками в высоту, длину  

«Нарушил порядок»; "Недопрыгнул"; "Запрещено". 

С метанием мяча на дальность и в цель.  

В четыре стойки"; "Ловкие и меткие". 

С элементами пионербола и волейбола  

'Перебросить в круг"; "Сохрани стойку". 

С элементами баскетбола  

"Борьба за мяч», «Борьба в квадрате», «Мяч капитану». «Не задень веревку», «Поймай   

мяч», «Дотянись до круга», «Салки в воде». 
 

6 класс 

Знания о физической культуре. 

Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое 

развитие и физическую подготовленность школьников. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры. 

Составление и выполнение комплексов упражнений общей физической подготовки. 

Основы истории возникновения и развития физической культуры, олимпийского движения 

отечественного спорта. Солнечные ванны. Правила и дозировка. Контроль физической 

нагрузки и ее регулирование во время занятий физическими упражнениями (по частоте 

сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию). 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление режима дня. Выполнение простых способов закаливания, КОРУ для 

формирования правильной осанки и развития основных физических качеств. 

Самостоятельное наблюдение за физическим развитием (измерение массы тела, рост, 

физических качеств). Организация и проведение подвижных игр. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

КОРУ для утренней гимнастики, физкультминуток. КОРУ на развитие физических 

качеств.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.  

Спортивные игры. 

Баскетбол. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте 

и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 

3,6 м. Вырывание и выбивание мяча. Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, 

ведение, бросок.  Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с 

изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков 

«Отдай мяч и выйди». Игра по правилам мини-баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 

3:2, 3:3. 



Волейбол. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

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

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения). Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. Нижняя прямая подача мяча через 

сетку. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, удар. Тактика свободного нападения. Позиционное 

нападение без изменения позиций игроков (6:0). Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных 

площадках. 

Футбол(мини-футбол). Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Удары по неподвижному и 

катящемуся мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника 

ведущей и не ведущей ногой. Удары по воротам указанными способами на точность 

(меткость) попадания мячом в цель. Игра вратаря. Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом. Тактика свободного нападения. Позиционные 

нападения без изменения позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 

с атакой и без атаки ворот. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. 

Игры и игровые задания. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений 

рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, 

тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в 

парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с по-

мощью; кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад 

соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок поворотом. 

Лазанье: лазанье по шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с гимнасти-

ческой скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7—9 шагов разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 



Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от 

стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в горизонтальную и 

вертикальную цель (lxl м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и 

заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. 

п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 и. п. в цель и на дальность. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель 

различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая 

тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин. 

Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, кросс 300,500,1000,1500м. 
 

7 класс 
Знания о физической культуре. 

Опорно-двигательный аппарат и мышечная система. Общие представления о 

работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и 

повышения работоспособности в режиме дня. Общие представления об истории 

возникновения Современных Олимпийских игр. Самомассаж. Правила и дозировка. 

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

антропометрических показателей. 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление режима дня. Выполнение простых способов закаливания, КОРУ для 

формирования правильной осанки и развития основных физических качеств. 

Самостоятельное наблюдение за физическим развитием (измерение массы тела, рост, 

физических качеств). Организация и проведение подвижных игр. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

КОРУ для утренней гимнастики, физкультминуток. КОРУ на развитие физических 

качеств.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение). Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте 

и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением 

защитника ведущей и не ведущей рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении 

(после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до 

корзины 4,8 м в прыжке. Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика игры: позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 

4:4, 5:5 на одну корзину. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите через 

«заслон». Игра по упрощенным правилам баскетбола. 



Волейбол. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановки, ускорения). Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбива-

ние мяча кулаком через сетку. Верхняя прямая подача мяча. Прием подачи. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. Комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, удар. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение 

с изменением позиций. Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, 

средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, 

эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с 

прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Футбол(мини-футбол). Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, 

старты из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). Удар по катящемуся мячу 

внутренней частью подъема, по неподвижному мячу внешней частью подъема. Остановка 

катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Ведение мяча по прямой с 

изменением направления движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением 

защитника. 

Удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. Техника перемещений, 

владения мячом: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом. Тактика свободного нападения. Позиционные нападения с изменением позиций 

игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игры и игровые задания.  

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!». Общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками 

с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с 

приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с 

набивным и большим мячом, гантелями (1-3 кг). Девочки: с обручами, скакалками, 

большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений 

и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения: мальчики: кувырок 

вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми 

ногами. кувырок назад в полушпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; передвижение в висе; 

махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и 

упорах. Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 

см). Девочки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105-110см). Равновесие. На 

гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор присев и полушпагат. 

Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением до 60 м. 

Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м. 

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе: девочки до 15 минут, мальчики до 20 

минут. Бег на 1500 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги». 

Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3—5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 



Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность отскока от стены с 

места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель  с 

расстояния 10-12 м. Метание мяча весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов 

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

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный 

бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. 

п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 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 и. п. в цель и на дальность. Упражнения общей 

физической подготовки. 

Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности, кросс 300,500,1000,1500м. 

 

8 класс 

Основы знаний. 

Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим.  

Самоконтроль и его основные приемы. Как вести себя в процессе игровой деятельности 

на уроке. Отношение к своим товарищам по классу, группе, команде. Правила безопасности 

при выполнении физических упражнений. 

Гимнастика. 

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 скамейке.  

Ходьба и бег по гимнастической скамейке с преодолением невысоких препятствий. 

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). 

Кувырок назад из положения сидя (мальчики); стойка на голове с согнутыми ногам и 

(дети с гидроцефалией к выполнению не допускаются) - мальчики. Поворот направо и 

налево из положения "мост" (девочки). 

Простые и смешанные висы и упоры.  

Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев. 

Переноска груза и передача предметов.  

Передача набивного мяча в колонне между ног.  

Переноска нескольких снарядов по группам (на время). Техника безопасности при 

переноске снарядов. 

Танцевальные упражнения.  

Простейшие сочетания музыкальных танцевальных шагов.  

Ритмический танец. 

Лазание и перелезание.  

Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх-вниз и 

канату. Лазание в висе на руках и ногах по бревну или низко висящему горизонтальному 

канату. Подтягивание в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо-влево. 

Равновесие.  



Вскок в упор присев на бревно (с помощью) с сохранением равновесия. Сед, сед ноги 

врозь, сед углом с различными положениями рук. Быстрое передвижение по бревну шагом 

и бегом с последующим соскоком (высота 90-100 см). Полушпагат с различными 

положениями рук. Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола мячей, булав, 

гимнастических палок, обручей, сохраняя равновесие. Простейшие комбинации для 

девочек (высота бревна 80-100 см). Выполнить комбинацию: вскок в упор присев на левую 

(правую) ногу, другая в сторону на носок -поворот налево (направо) -полушпагат -встать на 

левую (правую) ногу, другую назад на носок, руки в стороны -два шага "галопа" с левой -

два шага "галопа" с правой -прыжком упор присев, руки вниз -поворот налево (направо) в 

приседе -встать, руки на пояс -два приставных шага влево (вправо) -полуприсед, руки назад 

("старт пловца") и соскок прогнувшись. 

Опорный прыжок.  

Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину и ширину для 

девочек и для мальчиков (слабых) с прямым приземлением и с поворотом направо, налево 

при приземлении (сильным). Прыжок ноги врозь через козла в длину с поворотом на 90° 

(девочки). Прыжок согнув ноги через козла в длину с поворотом на 90° (мальчики). 

Преодоление полосы препятствий для мальчиков: лазанье по канату на высоту 3-4 м, 

переход на другой канат, спуск по этому канату с переходом на гимнастическую стенку, 

спуск вниз, опорный прыжок ноги врозь через козла. Для девочек опорный прыжок ноги 

врозь через козла, лазанье по гимнастической стенке с переходом на канат, спуск по канату. 

Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота 

реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений.  

Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции.  

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам учащихся 

Знать: что такое фигурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести 

одного ученика двумя различными способами; фазы опорного прыжка. 

Уметь: соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; 

выполнять движения и воспроизводить их с заданной амплитудой без контроля зрения; 

изменять направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом 

"согнув ноги" и "ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); 

выполнять простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения 

учащихся. 

Лёгкая атлетика. 

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 бег на 500-

1000 м по пересеченной местности. Эстафета 4 по 100 м. Бег 100 м с преодолением 5 

препятствий. 

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 10-15 с). Прыжок в длину способом "согнув 

ноги"; подбор индивидуального разбега. Тройной прыжок с места и с небольшого разбега: 

основа прыжка (мальчики). Прыжок с разбега способом "перешагивание": подбор 

индивидуального разбега. Прыжок в высоту с разбега способом "перекат" или 

"перекидной": схема техники прыжка. 

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. 

Основные требования к знаниям, умениям и навыкам 

Знать: простейшие правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи 

эстафетной палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс. 

Уметь: бежать с переменной скоростью в течение 6 мин, в различном темпе; выполнять 

прыжки в длину, высоту, метать, толкать набивной мяч. 

Кроссовая подготовка. 

Кроссовый бег до 20 мин; кроссовый бег 2000 м. 

Основные требования к знаниям, умениям, навыкам 

Знать: технику выполнения беговых упражнений, осваивать её самостоятельно, выявлять 

и устранять характерные ошибки в процессе освоения. Типичные ошибки при освоении 

элементов тактики соревнований по кроссу; основные правила соревнований.  

Уметь: применять беговые упражнения для развития физических качеств, выбирать 

индивидуальный режим физических нагрузок, контролируя их по частоте сердечных 

сокращений. Применять разученные упражнения для развития выносливости и скоростных 

способностей; бегать в равномерном темпе (до 20мин). 

Спортивные игры. 

Волейбол:  

Техника приема и передачи мяча и подачи. Наказания при нарушениях правил игры. 

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. 

Основные требования к знаниям, умениям, навыкам 

Знать: каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в 

волейбол. 

Уметь: принимать и передавать мяч сверху, снизу в парах после перемещений. 

Баскетбол:  

Правильное ведение мяча с передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с 

последующим ведением и остановкой. Передача мяча двумя руками от груди в парах с 

продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой препятствий. Броски мяча по корзине в 

движении снизу, от груди. Подбирание отскочившего мяча от щита. Учебная игра по  

упрощенным правилам. Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными мячами (2-

3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием предмета. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Бросок 

мяча одной рукой с близкого расстояния после ловли мяча в движении. Броски в корзину с 

разных позиций и расстояния. 

Основные требования к знаниям, умениям, навыкам 

Знать: как правильно выполнять штрафные броски. 

Уметь: выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в 

беге. Выполнение бросков в движении и на месте с различных положений и расстояния. 

 

Формы организации учебных занятий. основные виды учебной деятельности: 

    Основной формой организации занятий по физической культуре является урок, 

состоящий из четырех основных частей: вводной, подготовительной, основной и 

заключительной (все части урока взаимосвязаны). Так же, как и на других предметных 

уроках используются такие  

приемы, как объяснение, показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных 

занятий); оценка (похвала, поощрение, порицание) с учетом конкретного содержания и 



целей проводимых уроков. Каждый урок включает элементы игры, занимательности, 

состязательности, что значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры; 

пример учителя, его сотрудничество с ребенком; умелое коммуникативное взаимодействие 

сильных и слабых учащихся так, чтобы все дети были охвачены вниманием и помощью 

педагога. 

Принципы на уроках физической культуры: 

• индивидуализация и дифференциация процесса обучения; 

• коррекционная направленность обучения; 

• комплексность обучения на основе прогрессивных психолого-

педагогических и психолого-физиологических теорий. 

Предусмотрены технологии обучения: 

-традиционные; 

-активных форм и методов; 

-здоровьесберегающие; 

-авторские педагогические; 

-личностно-ориентированное и дифференцированное обучение; 

-информационно -коммуникативные. 

Используются следующие типы уроков:  

-образовательно-познавательной направленности знакомят с учебными знаниями, 

обучают навыкам и умениям по организации и проведению самостоятельных занятий, с 

использованием ранее разученного учебного материала; 

-образовательно-предметной направленности используются для формирования 

обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных 

игр; 

-образовательно-тренировочной направленности используются для преимущественного 

развития физических качеств и решение соответствующих задач на этих уроках, 

формируются представления о физической подготовке и физических качеств, обучают 

способам регулирования физической нагрузки, способам контроля ее и влиянии на развитие 

систем организма. 

Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и навыков, 

которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической культуры: о значении 

самоконтроля, о влиянии физических упражнений на организм человека, об основах 

спортивной техники изучаемых упражнений. 

Обязательным является и контроль за физическим развитием и физической 

подготовленностью учащихся, что позволяет отслеживать динамику развития. 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

5 класс 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем программы  

 

Количество часов 
Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

Практические 

работы  

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  1    Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    Библиотека ЦОК 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность  3    Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  12    Библиотека ЦОК 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  16 1  Библиотека ЦОК 

2.3 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 12    Библиотека ЦОК 

2.4 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.5 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.6 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО  
 6  1  Библиотека ЦОК 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68  2   0   

 



 

6 класс 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  1   Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    Библиотека ЦОК 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 3    Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  12    Библиотека ЦОК 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  16  1  Библиотека ЦОК 

2.3 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 12    Библиотека ЦОК 

2.4 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8   Библиотека ЦОК 

2.5 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.6 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО ("Спорт") 
6   1  Библиотека ЦОК 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   2  0   



 

7 класс 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  1   Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    Библиотека ЦОК 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 
Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 
 3    Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  12    Библиотека ЦОК 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  16  1  Библиотека ЦОК 

2.3 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 12    Библиотека ЦОК 

2.4 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.5 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.6 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО ("Спорт") 
 6  1  Библиотека ЦОК 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   2   0   



 

8 класс 

№ п/п  

 

Наименование разделов и тем программы  

 

Количество часов Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы 

Всего  

 

Контрольные 

работы  

 

Практические 

работы  

 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 Знания о физической культуре  1    Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 Способы самостоятельной деятельности  2    Библиотека ЦОК 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 Физкультурно-оздоровительная деятельность  3    Библиотека ЦОК 

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 Гимнастика (модуль "Гимнастика")  12    Библиотека ЦОК 

2.2 Лёгкая атлетика (модуль "Легкая атлетика")  16  1  Библиотека ЦОК 

2.5 
Спортивные игры. Баскетбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 12    Библиотека ЦОК 

2.6 
Спортивные игры. Волейбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.7 
Спортивные игры. Футбол (модуль 

"Спортивные игры") 
 8    Библиотека ЦОК 

2.8 
Подготовка к выполнению нормативных 

требований комплекса ГТО (модуль "Спорт") 
 6  1  Библиотека ЦОК 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ  68   2   0   



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ  И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ    

ОБЕСПЕЧЕНИЕ   

 

Учебно-методическая литература: 

1.  Коррекционные подвижные игры и упражнения для детей с нарушениями развития / 

Под общей редакцией проф. Л. В. Шапковой, М. 

2.  Виленский М.Я. Учебник Физическая культура. 5-9 класс. М., Просвещение. 

3.  Креминская М.М. Сборник программ по физической культуре для образовательных 

организаций, реализующих адаптивные образовательные программы для детей с 

ограниченными возможностями здоровья (для учащихся с легкой и умеренной 

умственной отсталостью). – СПб. Владос Северо-Запад, 2013. – 294 с. 

4.  Литош Н.Л. Адаптивная физическая культура: Психолого-педагогическая 

характеристика детей с нарушениями в развитии: Учебное пособие. - М.: 

СпортАкадемПресс 

 

Учебно-практическое оборудование: 

Гимнастика 

1. Стенка гимнастическая                             

2. Бревно гимнастическое напольное           

3. Козёл гимнастический                               

4. Конь гимнастический                                 

5. Перекладина гимнастическая маленькая   

6. Перекладина гимнастическая большая      

7. Брусья гимнастические разновысокие     

8. Брусья гимнастические параллельные     

9. Канат для лазанья                                      

10. Шест для лазанья                                       

11. Мост гимнастический подкидной              

12. Скамейка гимнастическая жесткая             

13. Маты гимнастические                                  

14. Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3кг, 4кг)             

15. Скакалка гимнастическая                            

16. Палка гимнастическая                                 

17. Обруч гимнастический                                 

18. Мячи                                                              

Лёгкая атлетика 

19. Барьеры легкоатлетические тренировочные     

20. Рулетка измерительная (10 м)                           

21. Набор для метания (мячи 100г,150г)                  

22. Планка для прыжков в высоту                          

23. Стойки для прыжков в высоту                          

24. Секундомер                                                       

25. Эстафетные палочки                                            

Спортивные игры 

26. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой      

27. Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой        

28. Мячи баскетбольные                                                           

29. Стойки волейбольные универсальные                               

30. Сетка волейбольная                                                             

31. Мячи волейбольные                                                             

32. Табло перекидное                                                                

33. Мячи футбольные                                                              



34. Мячи гандбольные                                                              

35. Ворота для гандбола и мини-футбола                              

36. Столы для настольного тенниса                                        

37. Комплект для настольного тенниса                                 

38. Жилетки игровые                                                               

39. Компрессор для накачивания мячей                                

Средства доврачебной помощи 

40. Аптечка медицинская                                                        

 

Пришкольный стадион (площадка) 

1. Легкоатлетическая дорожка                                             

2. Сектор для прыжков в длину                                           

3. Игровое поле для футбола (мини-футбола) 

4. Игровое поле для волейбола                                         

5. Игровое поле для баскетбола                                          

6. Сектор с тренажерами для развития физических качеств    
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