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                                            Пояснительная записка  

Рабочая программа составлена на основе Адаптированной основной 

общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) и  учебным планом ГОКУ ИО СКШ № 28 г. Тулуна 

на 2023 – 2024г., приказ от 31.08.2023г. 

Программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую 

стратегию обучения, воспитания и развития учащихся средствами учебного предмета в 

соответствии с целями изучения учебного предмета «Адаптивная физическая культура», 

которые определены Федеральным государственным стандартом образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) . 

 

Цели и задачи реализации программы. 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

Целью школьного образования по физической культуре является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В основной школе, 

начиная с 5-го класса, данная цель конкретизируется и определяет направленность 

образовательного процесса на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, 

духовных и нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа 

жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс по физической культуре 

в 8 классе ориентируется на решение следующих задач: 

 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приёмами базовых видов спорта; 

 формирование знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и 

сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приемами базовых видов спорта; 

• освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном 

развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 



Актуальность программы. 

 Потребность современного российского общества в физически крепком и дееспособном 

подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для 

самовоспитания, саморазвития и самореализации.  

 

 Общая характеристика учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

       Предметом обучения физической культуре, является двигательная активность 

человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, 

осваиваются  определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, 

творчество и самостоятельность. 

      Важнейшим требованиям проведения современного урока по физической культуре 

является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с 

учетом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

      Ориентируясь на решение задач образования  по физической культуре, настоящая 

рабочая программа в своём предметном содержании направлена на: 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион, бассейн); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной 

(физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и 

предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к 

сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

 расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного 

материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической 

культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых 

явлений и процессов; 

 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями. 

 

Место учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в учебном плане 
 Рабочая программа рассчитана на 68 часов (по 2 часа в неделю). 

Программный материал усложняется по разделам за счет увеличения сложности 

элементов на базе ранее   пройденных. 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 
Основные тематические разделы учебной дисциплины «Адаптивная физическая 

культура» на уровне основного общего образования: 

Раздел «Знания о физической культуре» 



В данном блоке теоретические знания по истории физической культуры и спорта, их 

месте и роли в современном обществе. Учащиеся должны получить знания о значении 

физической культуры для всестороннего развития человека, укрепления здоровья и 

подготовки к трудовой деятельности. Формируются понятия о здоровье и здоровом образе 

жизни. Рассматривается необходимость коррекции осанки и телосложения, контроля и 

наблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Формируется способность обучающихся к самонаблюдению и 

самоконтролю, оценка эффективности занятий. Формируется способы выявления и 

устранения технических ошибок при выполнении физических упражнений. Усваивается 

техника безопасности при занятиях АФК и спортом. 

Специфической особенностью содержания учебного материала для обучающихся  

является включение тематики, касающейся перспективных возможностей обучающихся в 

освоении любительского спорта, и даже спортивной карьеры. Рассматриваются темы 

возникновения и развития олимпийского движения, олимпийское движение в России, 

принципы спортивной этики, примеры достижений известных спортсменов. 

Раздел «Гимнастика» 
В данный блок необходимо включать физические упражнения, которые, прежде 

всего, будут направлены на коррекцию нарушений моторики и психомоторики 

обучающихся . 

Построения и перестроения также включаются в программу занятий по гимнастике. 

Учащиеся должны владеть самыми простыми способами перестроения и ориентировки в 

пространстве. 

Включаются в занятия и общеразвивающие и корригирующие упражнения, болящая 

часть которых должна проводиться из положения лежа, а также стоя или сидя – но в уже в 

меньшем количестве. 

Обучение правильному дыханию в покое и при физической нагрузке осуществляет 

коррекцию дыхания, осанке. 

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, перевороты). Гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (перекладине, брусьях, бревне): висы, упоры, махи, перемахи, 

повороты, передвижения, седы, стойки, наскоки, соскоки. Преодоление гимнастической 

полосы препятствий. 

В занятия могут включаться гимнастические упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на гимнастическом бревне 

(девочки), упражнения на перекладине (мальчики), упражнения и комбинации на 

гимнастических брусьях, упражнения на параллельных брусьях (мальчики), упражнения 

на разновысоких брусьях (девочки). 

Раздел«Легкая атлетика» 
Данный блок включает ходьбу, бег, прыжки, метание. Основное направление 

занятий легкой атлетикой способствует формированию двигательных навыков, таких как 

правильная ходьба, бег, прыжки и метание. На ряду с этим важно развивать такие 

физические качества, а в дальнейшем их совершенствовать, как быстроты, ловкости, 

гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. Метание развивает точность, ловкость 

действий с предметами, глазомер. Обучение правильному захвату мяча, соизмерение 

дистанции от точки броска до цели, способствует формированию правильной 

пространственной ориентировки. 

Легкоатлетические упражнения: техника спортивной ходьбы, бега на короткие, 

средние и длинные дистанции, метание малого мяча. 

Раздел«Спортивные игры» 
При организации спортивных и подвижных игр  на уроках АФК рекомендуется 

использовать игры со знакомыми и доступными видами естественных движений (ходьба, 

бег, лазанье, перелезание, прыжки, упражнения с мячом). Правила можно адаптировать в 



соответствии с возможностями обучающихся. Особое значение для обучающихся имеют 

подвижные игры с правилами. Они формируют способность обучающегося действовать 

целенаправленно, создавать программу действий во внутреннем умственном плане и 

решать двигательную задачу в соответствии с ней, а так же развивают навыки 

самоконтроля. 

При обучении учеников  спортивным играм на уроках адаптивной физической 

культуры подробно рассматриваются технико-тактические действия и приемы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол. Обсуждаются и запоминаются обучающимися правила 

спортивных игр. Могут рассматриваться некоторые национальные виды спорта, их 

технико-тактические действия и правила. 

Баскетбол: перемещение без мяча и с мячом, технические приемы и тактические 

действия, передача, ведение мяча, броски в кольцо. 

Волейбол: перемещение без мяча и с мячом, технические приемы и тактические 

действия, передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подач. 

Раздел «Зимние виды спорта (лыжная подготовка)» 
Блок включает весь необходимый комплекс для развития движений, осанки, 

дыхания, координации, моторики и др. 

Техника основных способов передвижения на лыжах: 

 передвижения на лыжах различными классическими ходами (попеременным 

двухшажным, одновременным бесшажным, одновременным одношажным, 

одновременным двухшажным); 

 подъёмы на лыжах в гору; 

 спуски с гор на лыжах; 

 торможения при спусках; 

 повороты на лыжах в движении; 

 прохождение учебных дистанций. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура» 

Личностные результаты: 
российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к спортивному 

прошлому и настоящему многонационального народа России, осознание и ощущение 

личностной сопричастности спортивной составляющей жизни российского народа); 

знание истории спорта, знаменитых спортсменов России и мира; 

готовность и способность обучающихся  к саморазвитию и самообразованию на 

основе мотивации к занятиям адаптивной физической культурой; готовность и 

способность к осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам при 

выполнении физических упражнений и в совместной спортивной деятельности; 

сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное, спортивное многообразие современного мира; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к физическим 

возможностям другого человека, к его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 

гражданской позиции; готовность и способность вести диалог с другими людьми и 

достигать в нем взаимопонимания; 

освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм на уроках 

«Адаптивная физическая культура»; 



сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация 

правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных 

ситуациях; 

развитость эстетического сознания через освоение понимания красоты движения и 

человека; 

сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному 

уровню экологического мышления, наличие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях 

(готовность к занятиям туризмом, в том числе экотуризмом). 

Метапредметные результаты 
Овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию по истории спорта, теоретическим основам адаптивной физической 

культуры, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

подбирать соответствующие термины к упражнению, движению или спортивному 

инвентарю; 

выделять общий признак или отличие двух или нескольких упражнений, объяснять 

их сходство или отличия; 

объединять движения, упражнения в группы по определенным признакам, 

сравнивать, классифицировать; 

различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, 

выявлять причины возникновения наблюдаемых явлений или событий; 

заполнять и/или дополнять таблицы, схемы, диаграммы, тексты: составление режима 

дня, программы тренировок и т.д. 

обозначать символом и знаком движение; 

определять логические связи между движениями, обозначать данные логические 

связи с помощью знаков в схеме выполнения упражнения; 

строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать неизвестный 

ранее алгоритм на основе имеющегося знания о физическом упражнении, к которому 

применяется алгоритм; 

находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями изучения 

теоретических основ адаптивной физической культуры). 

Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 

определять возможные роли в совместной деятельности; 

организовывать самостоятельно или совместно с педагогом учебное сотрудничество 

и совместную деятельность с учителем и сверстниками; заниматься индивидуально и в 

группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций 

и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

распознавать невербальные средства общения в процессе спортивных игр, 

прогнозировать конфликтные ситуации, смягчая конфликты; 

оценивать качество своего вклада в командный результат. 

Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 

анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты 

по предмету «Адаптивная физическая культура»; 

определять совместно с педагогом критерии оценки планируемых образовательных 

результатов; 

идентифицировать препятствия, возникающие при достижении собственных 

запланированных образовательных результатов в части физического совершенствования; 

выдвигать версии преодоления препятствий, формулировать гипотезы, в отдельных 

случаях – прогнозировать конечный результат; 



ставить цель и формулировать задачи собственной образовательной деятельности с 

учетом выявленных затруднений и существующих возможностей; 

обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения 

образовательных результатов; 

определять необходимые действия в соответствии с учебной и познавательной 

задачей и составлять алгоритм их выполнения; 

обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения 

учебных задач; 

определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, условия для 

выполнения учебной и задачи; 

выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать оптимальные 

ресурсы для совершенствования двигательных функций; 

планировать и корректировать свое физическое развитие; 

различать результаты и способы действий при достижении результатов; 

определять совместно с педагогом критерии достижения планируемых результатов и 

критерии оценки своей учебной деятельности; 

отбирать инструменты для оценивания и оценивать свою деятельность, 

осуществлять самоконтроль на уроках по адаптивной физической культуре; 

работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе 

анализа изменений ситуации для получения запланированных характеристик/показателей 

результата; 

определять критерии правильности (корректности) выполнения упражнения; 

обосновывать достижимость выполнения упражнения выбранным способом на 

основе оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов; 

анализировать собственную деятельность на уроках по адаптивной физкультуре и 

деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки; 

соотносить реальные и планируемые результаты двигательного развития и делать 

выводы о причинах его успешности/эффективности или неуспешности/неэффективности; 

определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих 

действий привели к правильному выполнению физического упражнения; 

демонстрировать приемы регуляции собственных 

психофизиологических/эмоциональных состояний. 

Предметные результаты 
Целевым ориентиром освоения обучающимися  программы по адаптивной 

физической культуре являются предметные результаты освоения программы по 

физической культуре в соответствии с требованиями ФГОС ООО. 

Предметные результаты освоения программного материала по основным 

тематическим модулям («Знание о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая 

атлетика», «Спортивные игры», «Лыжная подготовка») определяются индивидуально для 

каждого обучающегося  с учетом его особых образовательных потребностей, 

особенностей развития моторики и психомоторики. Обучающиеся  должны уметь 

использовать полученные в ходе занятий теоретические знания на практике: в условиях 

тренировочных занятий, соревновательной деятельности, а также в повседневной 

двигательной деятельности. 

 

Обучающиеся должны знать: 

Об особенностях зарождения физической культуры, истории первых Олимпийских играх; 

О способах и особенностях движений и передвижений человека, роль и значении 

психических биологических процессов в осуществлении двигательных актов; 



О работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении 

физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

Об обучении движениям, роль зрительного и слухового анализатора при их освоении и 

выполнении; 

О терминологии разучиваемых упражнений, об их функциональном смысле и 

направленности воздействий на организм; 

О физических качествах и общих правилах их тестирования; 

Об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержание достойного внешнего вида; 

О причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его 

предупреждения. 

Уметь: 

Составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики комплексы 

физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование 

правильной осанки; 

Вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической 

подготовленностью, контролировать рыжим нагрузок по внешним признакам, 

самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

Организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры 

по индивидуальным планам; 

Взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической 

культурой. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В циклических и ациклических локомоциях: правильно выполнять основные движения в 

ходьбе, беге, прыжках; с максимальной скоростью бега до 60 м по дорожке стадиона, 

другой ровной открытой местности; бег в равномерном темпе до 10 мин; быстро 

стартовать из различных исходных положений; сильно отталкиваться и приземляться на 

ноги в яму для прыжков после быстрого разбега с 7-6 шагов; лазать по гимнастической 

лестнице, гимнастической стенке, канату и др. на расстояние 4 м; преодолевать с помощью 

бега и прыжков полосу из 3-5 препятствий; прыгать в высоту с прямого и бокового разбеге 

с 7-9 шагов; прыгать с поворотами на 180º - 360º; совершать опорные прыжки на горку с 

гимнастических матов, коня, козла; проплывать 25 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: метать не большие предметы массой 150 г на 

дальность из разных исходных положений (стоя, с колена, сидя) правой и левой рукой (с 

места и с 1-3 шагов разбега); толкать набивной мяч массой 1 кг с одного шага; попадать 

малым мячом внутрь гимнастического обруча, установленного на расстоянии 10 м для 

мальчиков и 7 м для девочек. 

В гимнастических и акробатических упражнениях: ходить, бегать и прыгать при 

изменении длины, частоты и ритмы движения; выполнять строевые упражнения, 

рекомендованные комплексной программой для обучающихся 1-4 классов; принимать 

основные положения и осуществлять движения рук, ног, туловища без предметов и с 

предметами (большим и малым мячами, палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг, 

гантелями массой 0.5-2 кг с соблюдением правильной осанки); слитно выполнять кувырок 

вперёд и назад; осуществлять пыжик с мостика на козла или коны высотой 100 см и 

выполнять прыжок на маты с поворотом вправо или влево; уверенно ходить по бревну 

высотой 50-100 см с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90º и 180º, приседаний и 

переходов в упор присев, стоя на колене, сидя; выполнять висы и упоры; прыгать через 

скакалку, стоя на месте, вращая её вперёд и назад; в положении наклона туловища вперёд 

(ноги в коленах не сгибать) касаться пальцами рук поля. 

В единоборствах: осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и 

разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круг". 



В подвижных играх: уметь играть в подвижных играх с бегом, прыжками, метаниями; 

элементарно владеть мячом: держание, передача на расстояние до 5 м, ловля, ведение, 

броски в процессе соответственно подобранных подвижных игр; играть в одну из игр, 

комплексно воздействующих на организм ребёнка, типа "Пионербол", "Борьба за мяч", 

"Перестрелка", мини-футбол, мини-гандбол, мини-баскетбол. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
Тематическое планирование 

 

№ п/ 

п 
Тема урока Содержание учебной деятельности Дата  

Легкая атлетика – 8 часов 

1/1 

ИОТ при проведении 

занятий по легкой 

атлетике. 

Техника низкого 

старта. Стартовый 

разгон. 

Ознакомление учеников с техникой безопасности во 

время занятий физической культурой, обучение 

технике низкого старта, стартового разгона. Низкий 

старт (30-40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 

 

2/2 

Эстафетный бег, 

передача эстафетной 

палочки. Тестирование - 

бег 30м. 

Повторение техники низкого старта. Эстафетный 

бег, передача эстафетной палочки. ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Проведение 

тестирования по бегу 30м. Развитие скоростных 

качеств. 

 

3/3 

Бег по дистанции (70-

80м). Финиширование. Т

естирование – 

подтягивание (м.), 

сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (д.) 

Повторение техники низкого старта. 

Финиширование. Специальные беговые упражнения, 

ОРУ. Эстафетный бег (круговая эстафета). 

 

4/4 

Бег 60 м на результат. 

Специальные беговые 

упражнения. 

Выполнение бега на результат (60 м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. Развитие 

скоростных качеств. 
 

5/5 

Техника прыжка в 

длину с 11-13 беговых 

шагов, Подбор 

разбега, отталкивание. 

Метание теннисного 

мяча на дальность с 5-6 

шагов. 

Обучение технике прыжка в длину с 7-9 шагов. 

Подбор разбега, отталкивание. Повторение техники 

метания теннисного мяча на дальность с 5-6 шагов. 

 

6/6 

Прыжок в длину с 11-13 

беговых шагов. Фаза 

полета. Приземление. 

Метание 

мяча. Тестирование – 

бег (1000м). 

Выполнение прыжка в длину с 11-13 беговых шагов. 

Фаза полета. Приземление. Метание мяча (150 г) на 

дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Тестирование – бег 

(1000м).  

7/7 

Прыжок в длину на 

результат. Метание 

мяча. 

Выполнение прыжка в длину на результат. Техника 

выполнения метания мяча с разбега. 
 

8/8 
Бег (1500м - д., 2000м-

м.). 

Выполнение бега (1500м - д.. 2000м-м.). 

Развитие  выносливости.  

Спортивные игры – 12 часов 

9/1 

ИОТ при проведении  занятий 

по волейболу. Стойки и 

передвижения 

игрока. Тестирование – 

прыжок в длину с места. 

Совершенствовать стойки и передвижения 

игрока. Развитие координационных и 

скоростно-силовых способностей. Повторить 

технику безопасности по волейболу. Играть по 

упрошенным правилам. 

 

10/2 Комбинации из разученных Повторить комбинации из разученных 
 



перемещений. Техника 

приема и передачи мяча над 

собой во встречных колоннах. 

Тестирование - поднимание 

туловища за 30 сек. 

перемещений. Ознакомить с техникой приема 

и передачи мяча над собой во встречных 

колоннах. Тестирование - поднимание 

туловища за 30 сек. 

11/3 

Техника нижней прямой 

подачи, прием подачи. Игра 

по упрощенным 

правилам. Тестирование -

  наклон вперед стоя. 

Повторить  комбинации из разученных 

перемещений, передачи мяча над собой во 

встречных колоннах. Совершенствовать 

нижнюю прямую подачу, прием 

подачи. Тестирование - наклон вперед стоя. 

 

12/4 

Техника передачи мяча над 

собой во встречных колоннах 

через сетку. Нижняя прямая 

подача, прием подачи. 

Совершенствовать передачи мяча над собой во 

встречных колоннах через сетку. Стойки и 

передвижения игрока. Комбинации из 

разученных перемещений. Передача мяча над 

собой во встречных колоннах через 

сетку.  Нижняя прямая подача, прием подачи. 

 

13/5 

Оценка техники передачи 

мяча над собой во встречных 

колоннах через сетку. 

Оценка техники передачи мяча над собой во 

встречных колоннах через 

сетку.  Совершенствовать стойки и 

передвижения игрока, комбинации из 

разученных перемещений. Провести эстафеты, 

игру по упрощенным правилам. 

 

14/6 

Техника прямого 

нападающего удара после 

подбрасывания мяча 

партнером. Игра по 

упрощенным правилам. 

Разучить технику прямого нападающего удара 

после подбрасывания мяча партнером. 

Совершенствовать стойки и передвижения 

игрока, комбинации из разученных 

перемещений. Игра по упрощенным правилам. 

 

15/7 

Передача мяча в тройках 

после перемещения. Игра по 

упрощенным правилам. 

Совершенствовать передачи мяча в тройках 

после перемещения. Провести игру по 

упрощенным правилам. 
 

16/8 

Техника передач и приема 

мяча снизу. Игра по 

упрощенным правилам. 

Совершенствовать технику передач и приема 

мяча снизу. Провести эстафеты, игру по 

упрощенным правилам. 
 

17/9 

Техника отбивания мяча 

кулаком через сетку. 

Совершенствовать комбинации из разученных 

перемещений. Отбивание мяча кулаком через 

сетку. Прямой нападающий удар. 
 

18/10 

Нападающий удар после 

передачи. 

Совершенствовать нападающий удар после 

передачи. Провести игру по упрощенным 

правилам. 
 

19/11 

Нападающий удар в тройках 

через сетку. Тактика 

свободного нападения. 

Освоить тактику свободного нападения. 

Нападающий удар в тройках через сетку. 

Провести игру по упрощенным правилам. 
 

20/12 

Оценка техники владения 

мячом, нападающего удара. 

Соревнования по волейболу. 

Оценка техники владения мячом, 

нападающего удара. Соревнования по 

волейболу. 
 

Гимнастика – 12 часов 

21/1 

ИОТ при проведении занятий по 

гимнастике. Строевые упражнения. 

Техника выполнения подъема 

переворотом. 

«Прямо!», повороты направо, налево в 

движении, технику выполнения подъема 

переворотом. Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых 

 



способностей. 

22/2 

Подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.). Махом 

одной ногой толчком другой 

подъем переворотом (д.). 

Разучить подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.), махом одной 

ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). 

 

23/3 

Подтягивания в висе. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Повторить подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.). Махом одной 

ногой толчком другой подъем 

переворотом (д.). Подтягивания в висе. 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых 

способностей. 

 

24/4 

Строевые упражнения. 

Выполнение комбинации на 

перекладине. 

Разучить выполнение комбинации на 

перекладине. Повторить выполнение 

команды «Прямо!». Повороты направо, 

налево в движении. 

 

25/5 

Техника выполнения подъема 

переворотом. Подтягивание в висе. 

Повторить подъем переворотом в упор 

толчком двумя ногами (м.). 

Подтягивание в висе. Выполнение 

комплекса ОРУ с гимнастической 

палкой. 

 

26/6 

Изучение техники прыжка 

способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 

90°(д.). 

Разучить: прыжок способом «согнув 

ноги» (м.). Прыжок боком с поворотом на 

90°. Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

27/7 

Строевые упражнения. 

Совершенствование техники 

опорного прыжка. 

Повторить выполнение команды 

«Прямо!». Повороты направо, налево в 

движении. ОРУ в движении. Прыжок 

способом «согнув ноги» (м.). Прыжок 

боком с поворотом на 90°. 

 

28/8 

Оценка техники опорного прыжка. 

Эстафеты. 

Оценить выполнение техники прыжка 

способом «согнув ноги» (м.). Прыжок 

боком с поворотом на 90е. ОРУ с мячами. 

Эстафеты. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

 

29/9 

Акробатика. Техника кувырка 

назад, стойка ноги врозь (м.). Мост 

и поворот в упор на одном колене. 

Разучить технику кувырка назад, стойка 

ноги врозь  (м.). Мост и поворот в упор 

на одном колене. ОРУ в движении. 

Лазание по канату в два приема. Развитие 

силовых способностей. 

 

30/10 

Лазание по канату в два-три 

приема. Техника выполнения 

длинного кувырка (м.). Мост (д.) 

Совершенствовать лазание по канату в 

два-три приема технику выполнения 

длинного кувырка (м.). Мост (д.) 

Развитие координационных 

способностей. ОРУ в движении. 

 

31/11 

Комбинации из разученных 

акробатических элементов. ОРУ с 

мячом. 

Кувырки назад и вперед, длинный 

кувырок (м.). Мост и поворот в упор на 

одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие 

силовых способностей. 

 



32/12 

Выполнение на оценку 

акробатических элементов. 

Кувырки назад и вперед, длинный 

кувырок (м.). Мост и поворот в упор на 

одном колене. ОРУ с мячом. Лазание по 

канату в два-три приема. Развитие 

силовых способностей. 

 

Лыжная подготовка – 12 часов 

33/1 

ИОТ при проведении занятий по 

лыжной подготовке. 

Совершенствовать технику 

попеременного двухшажного хода. 

Техника попеременного двухшажного 

хода. Прохождение дистанции 1 км со 

средней скоростью. Знания о физической 

культуре. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. Инструктаж по 

ТБ. 

 

34/2 

Совершенствовать технику 

одновременного двухшажного хода. 

Техника попеременного двухшажного 

хода. Техника одновременного 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 2 км - с равномерной 

скоростью. Развитие физических качеств. 

 

35/3 

Техника одновременного 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. 

Техника одновременного двухшажного 

хода. Техника попеременного 

двухшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км.Развитие скоростной 

выносливости. 

 

36/4 

Совершенствование техники 

изученных ходов. Игра на лыжах 

«Гонки с выбыванием». 

Совершенствование техники изученных 

ходов. Игра на лыжах «Гонки с 

выбыванием». 
 

37/5 

Техника одновременного 

одношажного хода (стартовый 

вариант). Прохождение дистанции 

1 км на результат. 

Техника одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Техника 

одновременного бесшажного хода. 

Прохождение дистанции 1 км на 

результат. 

Развитие скоростной выносливости. 

 

38/6 

Техника одновременного 

бесшажного хода. Прохождение 

дистанции 3 км. 

Техника одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Техника 

одновременного бесшажного хода. 

Прохождение дистанции 3 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

 

39/7 

Совершенствование техники 

одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). 

Техника одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Техника 

одновременного бесшажного хода. 

Прохождение дистанции 4 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

 

40/8 

Оценка техники  одновременного 

одношажного хода. Игра на лыжах 

«Как по часам». 

Техника одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Техника 

одновременного бесшажного хода. 

Техника попеременного двухшажного 

хода. Повторные отрезки 2-3 раза х 300 м. 

 

41/9 

Техника спусков и подъемов на 

склонах. 

Прохождение дистанции 2 км на 

результат. 

Техника скользящего шага. Техника 

спусков и подъемов. Прохождение 

дистанции 2 км со средней скоростью, 2 

км равномерно. Игра на лыжах  «С горки 

на горку». Развитие скоростной 

 



выносливости. 

42/10 

Прохождение дистанции 2 км на 

результат. 

Техника торможения и поворота 

«плугом». 

Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Торможение и повороты 

«плугом». Прохождение дистанции 2 км 

на результат. Игра на лыжах «С горки на 

горку». Развитие скоростной 

выносливости. 

 

43/11 

Техника конькового хода. 

Прохождение дистанции 4,5 км. 

Коньковый ход.  Прохождение дистанции 

4,5 км. Игры на лыжах «Гонки с 

преследованием». Развитие физических 

качеств. 

 

44/12 

Совершенствование техники 

конькового хода. 

Коньковый ход.  Прохождение дистанции 

4,5 км. Игры на лыжах «Гонки с 

преследованием». Развитие физических 

качеств. 

 

Спортивные игры – 18 часов 

45/1 

ИОТ при проведении занятий по 

спортивным играм. Сочетание 

приемов передвижений и 

остановок игрока. 

Ознакомление с правилами техники 

безопасности по баскетболу. Сочетание 

приемов передвижений и остановок 

игрока. Провести тестирование – прыжок 

в длину с места. Правила игры в 

баскетбол. 

 

46/2 

Техника броска двумя руками от 

головы с места. 

Бросок двумя руками от головы с места. 

Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. 

 

47/3 

Ведение мяча с пассивным 

сопротивлением. 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте. 

 

48/4 

Техника броска двумя руками от 

головы с места. Передачи мяча 

двумя руками от груди на месте. 

Совершенствовать технику броска двумя 

руками от головы с места, передачи мяча 

двумя руками от груди на месте. Игра в 

мини-баскетбол. Развитие 

координационных способностей. 

 

49/5 

Личная защита. Учебная игра. Разучить систему личной защиты. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование физических 

способностей и их влияние на 

физическое развитие. 

 

50/6 

Сочетание приемов ведения, 

остановок, бросков мяча. Учебная 

игра. 

Совершенствование сочетания приемов 

передвижений и остановок игрока, 

ведения мяча с сопротивлением на месте. 
 

51/7 

Техника броска двумя руками от 

головы с места с сопротивлением. 

Учебная игра. 

Разучить бросок двумя руками от головы 

с места с сопротивлением. Передача мяча 

одной рукой от плеча на месте. Личная 

защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 



52/8 

Передача мяча одной рукой от 

плеча на месте. Личная защита. 

Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной 

рукой от плеча на месте. Личная защита. 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 

53/9 

Техника броска одной рукой от 

плеча с места. Учебная игра. 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. 

 

54/10 

Техника броска одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча 

двумя руками от груди в движении. 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя 

руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. 

 

55/11 

Сочетание приемов ведения и 

передач мяча с сопротивлением. 

Личная защита. Учебная игра. 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача мяча двумя 

руками от груди в движении парами с 

сопротивлением. 

 

56/12 

Оценка техники броска одной 

рукой от плеча с места. Учебная 

игра. 

Бросок одной рукой от плеча с места. 

Передача мяча двумя руками от груди в 

движении парами с сопротивлением. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 

57/13 

Сочетание приемов ведения, 

передач и бросков. Игровые 

задания (2 х 2, 3 х 3). 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. Передача одной рукой от 

плеча в движении в тройках с 

сопротивлением. 

 

58/14 

Передача одной рукой от плеча в 

движении в тройках с 

сопротивлением. Учебная игра. 

Ведение мяча с сопротивлением. Бросок 

одной рукой от плеча в движении. 

Передача одной рукой от плеча в 

движении в тройках с сопротивлением. 

 

59/15 

Сочетание приемов ведения, 

передачи мяча с сопротивлением. 

Игровые задания (4 х 4). 

Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча в движении. 

 

60/16 

Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х 

4). Учебная игра. Тестирование – 

прыжок в длину с места. 

Передача одной рукой от плеча в 

движении в тройках с сопротивлением. 

Игровые задания (2 х 2, 3 х 3, 4 х 4). 

Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

 

61/17 

Сочетание приемов ведения, 

передачи, броска. Штрафной 

бросок. Тестирование – 

поднимание туловища. 

Совершенствование сочетания приемов 

ведения, передачи, броска. Штрафной 

бросок. Тестирование – поднимание 

туловища. 

 

62/18 
Бросок одной рукой от плеча в 

движении с со-противлением. 

Бросок одной рукой от плеча в движении 

с со-противлением. Позиционное  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Позиционное нападение со сменой 

места. 

нападение со сменой места. 

Тестирование – наклон вперед стоя. 

Легкая атлетика – 6 часов 

63/1 

ИОТ  при проведении занятий по 

легкой атлетике. Техника прыжка в 

высоту с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. 

Подбор разбега. Отталкивание. 

Специальные беговые упражнения. 

Правила использования 

легкоатлетических упражнений для 

развития скоростно-силовых качеств. 

 

64/2 

Техника прыжка в высоту с 11-13 

беговых шагов.  Тестирование – 

подтягивание (м.), сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа (д.) 

Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. 

Отталкивание. Переход планки. ОРУ. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения.  

65/3 

Техника низкого старта. 

Эстафетный бег (круговая 

эстафета). 

Повторить технику низкого  старта (30-

40 м). Бег по дистанции (70-80 м). 

Эстафетный бег (круговая эстафета). 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

 

66/4 

Бег по дистанции (70-

80м), Финиширование. 

Тестирование - бег 30м. 

Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции 

(70-80м), Финиширование. Эстафетный 

бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

 

67/5 

Бег на результат (60м). Метание 

мяча (150 г) на дальность с 5-6 

шагов. 

Бег на результат (60м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. Метание 

мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. 

 

68/6 

Оценка техники метания мяча (150 

г) на дальность с 5-6 

шагов. Тестирование – бег (1000м). 

Оценка метания теннисного мяча с 3-5 

шагов на дальность. Провести 

тестирование – бег (1000м). ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

 



                                      Критерии оценивания 
В отличие от других общеобразовательных предметов особенностями оценки 

успеваемости по физической культуре являются: 

 необходимость более полного и глубокого учёта не только психических качеств, 

свойств и состояний, но и особенностей телосложения, физического развития, физических 

способностей и состояния здоровья обучающихся; 

 более широкий диапазон критериев, где учитываются не только знания, но и 

конкретные двигательные умения и навыки, способы осуществления физкультурно-

оздоровительной деятельности, способности использовать знания и физические 

упражнения, изученные в школе, в нестандартных условиях; 

 наличие объективных количественных слагаемых оценки, которые позволяют более 

объективно и точно вести контроль за ходом индивидуального физического развития и 

подготовленности. 

Оценивая успехи по физической культуре, учитель должен принимать во внимание 

индивидуальные особенности обучающихся, значимость которых в физическом 

воспитании особенно велика. 

Индивидуальные особенности, которые необходимо учитывать, можно разделить на 

две большие группы: телесные и психические. 

Телесные — это особенности физического развития (длина и масса тела), тип 

телосложения (астеноидный, дигестивный, торакальный и мышечный). 

Наиболее внимательного и деликатного отношения к себе при выставлении оценок 

требуют дети дигестивного (с избыточной массой) и астеноидного (слабого) типа 

телосложения. В ряде случаев следует обращать внимание на особенности строения тела, 

костно-мышечного аппарата, также влияющих на овладение отдельными разделами 

программы или на выполнение нормативов. 

При оценке успеваемости обучающихся не меньшее значение имеет также учёт 

психических особенностей личности. Детям с заторможенным восприятием и мышлением 

необходимо больше времени для осмысления заданий учителя, подготовки к ответу, 

выполнения упражнения. Обучающимся с плохой двигательной памятью труднее 

воспроизвести требуемые образцы или отдельные детали осваиваемых движений. 

Эмоциональным, легковозбудимым обучающимся следует создать спокойную, 

доброжелательную обстановку, в которой они могли бы продемонстрировать свои 

достижения. Нерешительным, с недостаточно развитыми волевыми качествами 

обучающимся необходимо дать время для адаптации к условиям повышенной трудности 

заданий, оказать им более надёжную страховку и помощь и т. д. 

При учёте индивидуальных особенностей учителю необходимо быть максимально 

тактичным, внимательным, не унижать достоинство обучающегося, использовать оценку 

таким образом, чтобы она способствовала повышению и дальнейшему развитию интереса 

обучающихся к физической культуре. 

Критерии оценки успеваемости по разделам программы. При оценке знаний 

обучающихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, 

аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и 

занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и 

умения использовать знания на практике. 

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 



Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками: 
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно в надлежащем темпе, легко и чётко; обучающиеся по заданию учителя используют 

их в нестандартных условиях; 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и 

чётко, наблюдается некоторая скованность движений; 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряжённому выполнению. Обучающийся по заданию учителя не может выполнить его в 

нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях; 

В число методов оценки техники владения двигательными действиями входят 

методы наблюдения, вызова, упражнения и комбинированный. 

Подобными методами оценивается и владение способами и умениями осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность. Обучающиеся должны самостоятельно 

организовать места занятий, подобрать средства и инвентарь, применять их в конкретных 

условиях, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги. 

Тест 

 Оценка «5» –  верно выполнено все задания. 

 Оценка «4» – верно выполнено более 60% заданий. 

 Оценка «3» – верно выполнено от 30% до 60% заданий. 

 

 

 

 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 
Овладение обучающимися физической культурой предполагает коррекцию 

двигательных навыков в процессе спортивной деятельности. Для этого необходимо 

наличие специальных предметов (мячи, гимнастические палки, скакалки, шнуры, флажки 

и др.). Оборудование спортивного зала предполагает наличие необходимого спортивного 

инвентаря для овладения различными видами физкультурно-спортивной деятельности. 

В частности, оборудование спортивного зала для освоения программы предполагает 

наличие: гимнастической стенки, гимнастических скамеек разной высоты, каната, обручей 

разного диаметра, гимнастических матов, мячей резиновых разного диаметра, гантелей, 

мячей теннисных, гимнастических палок, скакалок, набивных мешочков, мячей набивных, 

набора для подвижных игр, лент, веревочек и т.д.).  Подбор оборудования определяется 

программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса  инвентаря 

соответствует  возрастным  особенностям школьников;  его количество определяется 

из  расчёта активного участия всех  детей в процессе занятий. 

 

 

 

 

 

 

 



              Учебно-методическое и информационное обеспечение программы 
1. Примерной рабочей программы «Физическая культура. 5-9 классы» В.И.Лях, М. Я. 

Виленский. – М.: Просвещение, 2021 

2. М. Я. Виленский. Физическая культура. 5-7 классы: учебник для общеобразовательных 

организаций. М.: Просвещение, 2022. 

3. В. И. Лях. Физическая культура. 8-9 классы. Учебник для общеобразовательных 

организаций. М.: Просвещение, 2022. 

4. А. Ю. Патрикеев: Физкультура. 5 класс. Поурочные разработки. ФГОС, Москва 

«ВАКО» 2021 г. 

5. А. Ю. Патрикеев: Физкультура. 6 класс. Поурочные разработки. ФГОС, Москва 

«ВАКО» 2021 г. 

6. А. Ю. Патрикеев: Физкультура. 8 класс. Поурочные разработки. ФГОС, Москва 

«ВАКО» 2021 г. 

7. А. Ю. Патрикеев: Физкультура. 9 класс. Поурочные разработки. ФГОС, Москва 

«ВАКО» 2021 г. 

8. М. Я. Виленский, В. Т. Чичикин, Т. Ю. Торочкова. Физическая культура. Методические 

рекомендации. 5-7 классы. 

9. В. И. Лях. Физическая культура. Методические рекомендации. 8-9 классы. 

10.В. И. Лях. Физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы (серия «Текущий 

контроль»)  – М.: Просвещение, 2021. 

11.Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. 

Лёгкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам»). 

12.Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. 

Футбол (серия «Работаем по новым стандартам»). 

13.Г. А. Колодницкий, В. С. Кузнецов, М. В. Маслов. Внеурочная деятельность учащихся. 

Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам»). 
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