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       Данная рабочая программа по физической культуре ориентирована на 

обучающихся 5-8 классов и реализуется на основе следующих нормативных 

документов: 

       • Закон  «Об образовании в Российской Федерации», от 29 декабря 2012г. 

№ 273-ФЗ. 

       • Закон Оренбургской области «Об образовании в Оренбургской области» 

от 6 сентября 2013 г. № 1698/506-V-ОЗ. 

       • Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

утверждённый приказом  Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 

2014 г. № 1599. 

       • Федеральная адаптированная основная образовательная программа 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

(далее-ФАООП УО), утвержденная приказом Министерства просвещения 

Российской Федерации     от 24 ноября 2022 г. N 1026. 

       • Устав МОБУ «Верхневязовская СОШ».  

       • Учебный план МОБУ «Верхневязовская СОШ» на 2023-2024 учебный 

год. 

       • Положение «О рабочей программе МОБУ «Верхневязовская СОШ». 

       • Адаптированная основная образовательная программа образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

МОБУ «Верхневязовская СОШ». 

       • Программа воспитания МОБУ «Верхневязовская СОШ» на 2022-2023 

учебный год. 

       Содержание данной  рабочей программы по физической культуре, при двух 

учебных занятиях в неделю, направлено на выполнение федерального 

государственного образовательного стандарта основного общего образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)  и 

на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре 

с учетом особенностей их психофизического развития, индивидуальных 

возможностей, и обеспечивающая коррекцию нарушений развития и 

социальную адаптацию.   

Основная цель изучения физической культуры заключается во 

всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической 

культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении 

индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции 

нарушений развития, социальной адаптации.  

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры:  

― воспитание интереса к физической культуре и спорту;   

― овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 

гимнастикой, лыжной подготовкой и др.) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся;  

― коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 

развития; развитие и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений 

деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии и др.) в 

процессе уроков и во внеучебной деятельности;  



― воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие 

военно-патриотической подготовке.  

           Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных 

учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и 

стандартным набором спортивного инвентаря. 

       При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов 

«Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной 

Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, 

русская лапта, лёгкая атлетика, «Шиповка юных»). 

     Рабочая  программа образования по физической культуре обучающихся 

с умственной  отсталостью  (интеллектуальными нарушениями) будет 

реализована в форме совместного обучения с  обучающимися, занимающимися 

физической культурой по ООП ООО.  

        Контрольные нормативы принимаются дважды в год — в сентябре и мае 

на уроках физкультуры. К сдаче нормативов учащиеся допускаются с 

письменного разрешения врача. 

           Промежуточная аттестация будет проведена в форме зачёта на 

определение УФП по типу «Президентские состязания школьников.  



1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая 

культура» 

В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит 

личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение 

комплексом социальных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения 

основной цели современного образования ― введения обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими 

социокультурным опытом.  

Личностные результаты  образования включают индивидуально-личностные 

качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально 

значимые ценностные установки.  

К личностным результатам  относятся:   

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства 

гордости за свою Родину;   

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов;   

3) сформированность  адекватных  представлений  о 

собственных  возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении;   

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично 

изменяющемся и развивающемся мире;   

5) овладение  социально-бытовыми  навыками,  используемыми  в 

повседневной жизни;   

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 

взаимодействия;   

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в 

нем, принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;      8) 

принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально 

значимых мотивов учебной деятельности;   

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и 

сверстниками в разных социальных ситуациях;   

10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств;   

11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, 

эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей;   

12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям;      

13) проявление готовности к самостоятельной жизни.  

Предметные результаты  обучающихся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) не являются основным критерием при 

принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но 

рассматриваются как одна из составляющих при оценке итоговых достижений.   

АООП определяет два уровня овладения предметными результатами:  

минимальный и достаточный.   



Минимальный и достаточный уровни усвоения предметных результатов 

по отдельным учебным предметам на конец школьного обучения (IX класс):   

Минимальный уровень: знания о физической культуре как системе разнообразных 

форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья;  

демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке 

головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его 

частей (в положении стоя); комплексов упражнений для укрепления мышечного 

корсета;  

понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и  

развитие физических качеств человека;  

          планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под  

руководством учителя);  

          выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в  

зависимости от погодных условий и времени года;  

         знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота,  

выносливость, гибкость, координация;  

         демонстрация жизненно важных способов передвижения человека  

(ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание);  

         определение индивидуальных показателей физического развития  

(длина и масса тела) (под руководством учителя);  

         выполнение технических действий из базовых видов спорта,  

применение их в игровой и учебной деятельности;  

         выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа  

усвоенных (под руководством учителя); участие со сверстниками в подвижных и 

спортивных играх;  

          взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных  

игр и соревнований;  

          представления об особенностях физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа;  

          оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных  

заданий;  

          применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке  

физической культуры.  

   Достаточный уровень: представление о состоянии и организации физической 

культуры и спорта в России, в том числе о Паралимпийских играх и Специальной 

олимпиаде;  

          выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела 

и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета; выполнение строевых действий в шеренге и колонне;  

знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов;  

знание температурных норм для занятий;   



           планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;  

           знание и измерение индивидуальных показателей физического развития 

(длина и масса тела),   

 подача  строевых  команд,  ведение  подсчёта  при  выполнении  

общеразвивающих упражнений (под руководством учителя);  

          выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на  

доступном техническом уровне;  

          участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного 

судейства;  

          взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа;  

           доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении 

заданий и предложение способов их устранения;  

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя);  

ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении  

физических упражнений;  

          пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на  

стадионе;  

         правильное размещение спортивных снарядов при организации и  

проведении подвижных и спортивных игр.  

Функции, состав и характеристика базовых учебных действий 

обучающихся с умственной отсталостью  

 (интеллектуальными нарушениями)  
         Современные подходы к повышению эффективности обучения предполагают 

формирование у школьника положительной мотивации к учению, умению учиться, 

получать и использовать знания в процессе жизни и деятельности. На протяжении 

всего обучения проводится целенаправленная работа по формированию учебной 

деятельности, в которой особое внимание уделяется развитию и коррекции 

мотивационного и операционного компонентов учебной деятельности, т.к. они во 

многом определяют уровень ее сформированности и успешность обучения 

школьника.   

         В качестве базовых учебных действий рассматриваются операционные, 

мотивационные, целевые и оценочные.  Функции базовых учебных действий: 

обеспечение успешности (эффективности) изучения содержания любой  

предметной области; реализация преемственности обучения на всех ступенях 

образования; формирование готовности обучающегося с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) к дальнейшей трудовой деятельности;  

обеспечение целостности  развития личности обучающегося.   



V-IX классы  

Личностные учебные действия:  

Личностные учебные действия представлены следующими умениями:  

испытывать чувство гордости за свою страну; гордиться школьными успехами и 

достижениями как собственными, так и своих товарищей; уважительно и бережно 

относиться к людям труда и результатам их деятельности; активно включаться в 

общеполезную социальную деятельность; бережно относиться к культурно-

историческому наследию родного края и страны.  

Коммуникативные учебные действия:  

Коммуникативные учебные действия включают: вступать и поддерживать 

коммуникацию в разных ситуациях социального взаимодействия (учебных, 

трудовых, бытовых и др.); слушать собеседника, вступать в диалог и поддерживать 

его; использовать доступные источники и средства получения информации для 

решения коммуникативных и познавательных задач.  

Регулятивные учебные действия:  

Регулятивные учебные действия представлены умениями: принимать и 

сохранять цели и задачи решения типовых учебных и практических задач, 

осуществлять коллективный поиск средств их осуществления; осознанно 

действовать на основе разных видов инструкций для решения практических и 

учебных задач; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности; 

обладать готовностью к осуществлению самоконтроля в процессе деятельности; 

адекватно реагировать на внешний контроль и оценку, корректировать в 

соответствии с ней свою деятельность.  

Познавательные учебные действия:  

Дифференцированно воспринимать окружающий мир, его 

временнопространственную организацию;  использовать усвоенные логические 

операции (сравнение, анализ, синтез, обобщение, классификацию, установление 

аналогий, закономерностей, причинно-следственных связей) на наглядном, 

доступном вербальном материале, основе практической деятельности в 

соответствии с индивидуальными возможностями;  использовать в жизни и 

деятельности некоторые межпредметные знания, отражающие несложные, 

доступные существенные связи и отношения между объектами и процессами.  

8 класс 
             В результате освоения программного материала учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончанию 7 класса должны 
достигнуть следующего уровня развития физической культуры.  

Минимальный уровень. Знания: 

 правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию;

 приемы закаливания во все времена года;

 как правильно выполнять размыкания уступами;

 как перестроиться из колонны по одному и колонну по два;



 как осуществлять страховку при выполнении другим учеником 
упражнения на бревне.

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

 как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся;

 требования к одежде и обуви занимающегося лыжами;

 правила соревнований и правила игр;

 знать права и обязанности игроков во время игр.

 

Умения выполнять: 

 подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений;


 различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче 
шаг!", "Чаще шаг", "Реже шаг!";

 выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги";

 различать фазы опорного прыжка;

 выполнять передвижения, подтягивание на гимнастической стенке;


 выполнять метание малого мяча на дальность с разбега; толкание мяча 
с места;

 выполнять простейшие комбинации на скамейке с мячом;

 пройти в быстром темпе 20—30 мин;

 выполнять стартовый разгон с плавным переходом в бег;


 координировать движения рук, ног и туловища в одновременном 
двухшажном ходе;

 применять комбинированное торможение лыжами и палками;

 преодолевать на лыжах до 2 км(девочки), до 3 км (мальчики);

 предупреждать травмы;

 выполнять правила игр.

Демонстрировать: 

№ Контрольные упражнения Нормативы      

  Мальчики  Девочки  

  «5» «4»  «3»  «5» «4» «3» 

1 Бег 30м (с) 4.6 5.1  5.7  4.9 5.2 5.8 

2 Бег 60м (с) 9.4 10.2  11.0  9.8 10. 11.2 

        4  

3 Прыжок в длину (см) 380 350  290  350 300 240 

4 Прыжок в высоту (см) 125 115  100  110 100 90 

5 Метание мяча(50г)(м) 39 31  23  26 19 16 

6 Подтягивание на высокой перекладине 8 5  4  - - - 

 из виса         

7 Подтягивание на  низкой перекладине - -  -  19 15 11 

 из виса лежа         

8 Бег на лыжах 1 км (мин,с) - -  -  - - - 

9 Бег на лыжах 3 км (мин,с) Без учета времени   

10 Бег на лыжах 2 км (мин,с) 13.0 14.0  14.3  140 14. 15.0 



        3  
 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура. 

6 класс 
 

       В программу включены следующие разделы: «Гимнастика», «Легкая атлетика», 

«Лыжная подготовка», «Спортивные игры». Специфика деятельности учащихся с 

нарушениями интеллекта на уроках физической культуры - чрезмерная 

двигательная реактивность, интенсивная эмоциональная напряженность, яркое 

проявление негативного отношения к занятиям и окружающим детям и взрослым. 

Свои требования нужно сочетать с уважением личности ребенка, учетом уровня его 

физического развития и физической подготовки. Требовать от детей больше 

самостоятельности при постоянном контроле учителя, активности, 

дисциплинированности и взаимопомощи друг другу. 
 

На всех уроках должно идти развитие таких двигательных качеств, как сила, 

быстрота, ловкость, выносливость, гибкость, вестибулярная устойчивость. 

Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у 

учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему 

здоровью и физической подготовленности, целостном развитии своих физических 

психологических качеств,  творческом  использовании  средств  физической 

культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного 

материала обеспечивается формирование целостного представления о единстве 

биологического, психологического и социального начала в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы. 
 

Физическая деятельность характеризуется целенаправленным развитием и 

совершенствованием духовных и природных сил человека, которые выступают как 

цель и условие развития физической культуры личности. Учебный предмет 

«Физическая культура» является ведущим, но не единственным основанием 

образовательной области «Физическая культура». Его освоение учащимися 

осуществляется в единстве с содержанием таких важных организационных форм 

целостного педагогического процесса и самодеятельности учащихся, как 

физкультурные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, 

физкультурные праздники, занятия в спортивных кружках и секциях. 
 

Овладение знаниями, умениями и навыками неразрывно связано с развитием 

умственных способностей. Поэтому задача развития их считается одной из 

важнейших и носит коррекционную направленность. 
 

Гимнастика. 12 ч. Теоретические сведения. Одежда и обувь гимнаста. 

Элементарные сведения о гимнастических снарядах и предметах. Правила 

поведения на уроках гимнастики. Понятия: колонна, шеренга, круг. Элементарные 



сведения о правильной осанке, равновесии. Элементарные сведения о скорости, 

ритме, темпе, степени мышечных усилий. Развитие двигательных способностей и 

физических качеств с помощью средств гимнастики. 
 

Легкая атлетика 15 ч. 
 

Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках и 

метаниях. Правила поведения на уроках легкой атлетики. Понятие о начале ходьбы 
 

и бега; ознакомление учащихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. 

Ознакомление учащихся с правильным положением тела во время выполнения 

ходьбы, бега, прыжков, метаний. Значение правильной осанки при ходьбе. 

Развитие двигательных способностей и физических качеств средствами легкой 

атлетики.  
Практический материал:  

          Ходьба. Ходьба парами по кругу, взявшись за руки. Обычная ходьба в 

умеренном темпе в колонне по одному в обход зала за учителем. Ходьба по прямой 

линии, ходьба на носках, на пятках, на внутреннем и внешнем своде стопы. Ходьба 

с сохранением правильной осанки. Ходьба в чередовании с бегом. Ходьба с 

изменением скорости. Ходьба с различным положением рук: на пояс, к плечам, 

перед грудью, за голову. Ходьба с изменением направлений по ориентирам и 

командам учителя. Ходьба с перешагиванием через большие мячи с высоким 

подниманием бедра. Ходьба в медленном, среднем и быстром темпе. Ходьба с 

выполнением упражнений для рук в чередовании с другими движениями; со 

сменой положений рук: вперед, вверх, с хлопками и т. д. 
 

Ходьба шеренгой с открытыми и с закрытыми глазами. 
 

Бег. Перебежки группами и по одному 15-20 м. Медленный бег с 

сохранением правильной осанки, бег в колонне за учителем в заданном 

направлении. Чередование бега и ходьбы на расстоянии. Бег на носках. Бег на 

месте с высоким подниманием бедра. Бег с высоким подниманием бедра и 

захлестыванием голени назад. Бег с преодолением простейших препятствий 

(канавки, подлезание под сетку, обегание стойки и т. д.). Быстрый бег на скорость. 

Медленный бег. Чередование бега и ходьбы. Высокий старт. Бег прямолинейный с 

параллельной постановкой стоп. Повторный бег на скорость. 
 

Низкий старт. Специальные беговые упражнения: бег с подниманием бедра, 

с захлестыванием голени назад, семенящий бег. Челночный бег. 
 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, назад, 

вправо, влево. Перепрыгивание через начерченную линию, шнур, набивной мяч. 

Прыжки с ноги на ногу на отрезках до. Подпрыгивание вверх на месте с захватом 

или касанием висящего предмета (мяча). Прыжки в длину с места. Прыжки на 

одной ноге на месте, с продвижением вперед, в стороны. Прыжки с высоты с 



мягким приземлением. Прыжки в длину и высоту с шага. Прыжки с небольшого 

разбега в длину. Прыжки с прямого разбега в длину. Прыжки в длину с разбега без 

учета места отталкивания. Прыжки в высоту с прямого разбега способом «согнув 

ноги». Прыжки в высоту способом «перешагивание». 

Метание. Правильный захват различных предметов для выполнения метания 

одной и двумя руками. Прием и передача мяча, флажков, палок в шеренге, по 

кругу, в колонне. Произвольное метание малых и больших мячей в игре. Броски и 

ловля волейбольных мячей. Метание колец на шесты. Метание с места малого мяча 

в стенку правой и левой рукой. Метание большого мяча двумя руками из-за головы 

и снизу с места в стену. Броски набивного мяча (1 кг) сидя двумя руками из-за 

головы. Метание теннисного мяча с места одной рукой в стену и на дальность. 

Метание мяча с места в цель. Метание мячей с места в цель левой и правой руками. 

Метание теннисного мяча на дальность отскока от баскетбольного щита. Метание 

теннисного мяча на дальность с места. Броски набивного мяча (вес до 1 кг) 

различными способами двумя руками.  
           Лыжная подготовка. 10 ч. Теоретические сведения. Элементарные понятия 

о ходьбе и передвижении на лыжах. Одежда и обувь лыжника. Подготовка к 

занятиям на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Лыжный 

инвентарь; выбор лыж и палок. Одежда и обувь лыжника. Правила поведения на 

уроках лыжной подготовки. Правильное техническое выполнение попеременного 

двухшажного хода. Виды подъемов и спусков. Предупреждение травм и 

обморожений. 
 

Практический материал. Выполнение строевых команд. Передвижение на 

лыжах. Спуски, повороты, торможение. 
 

Спортивные и подвижные игры. 29 + 2 ч. Теоретические сведения. 

Элементарные сведения о правилах игр и поведении во время игр. Правила игр. 

Элементарные игровые технико-тактические взаимодействия (выбор места, 

взаимодействие с партнером, командой и соперником). Элементарные сведения по 

овладению игровыми умениями (ловля мяча, передача, броски, удары по мячу). 
 

Практический материал. Подвижные игры, коррекционные игры; игры с 

элементами общеразвивающих упражнений; игры с бегом, прыжками, лазанием; 

баскетбол, волейбол, футбол, русская лапта. 

8 класс 
            В программу включены следующие разделы: гимнастика и акробатика 
(элементы), легкая атлетика, лыжная подготовка, игры - подвижные и спортивные.  

Объем каждого раздела программы рассчитан таким образом, чтобы за 
определенное количество часов ученики смогли овладеть основной двигательных 

умений и навыков, и включились в произвольную деятельность. 

Гимнастика и акробатика 

Строевые упражнения 



 

Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, 
дистанции. Размыкание уступами по счету на месте. Повороты направо, налево при 
ходьбе на месте.  

Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». 

Ходьба «змейкой», противоходом. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

 упражнения на осанку;
 дыхательные упражнения;

 упражнения в расслаблении мышц:

 основные положения движения головы, конечностей, туловища.

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

 с гимнастическими палками;
 с большими обручами;
 с малыми мячами;
 с набивными мячами;

 упражнения на гимнастической скамейке.

Упражнения на гимнастической стенке: 

 наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер;
 сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно;

 различные взмахи.

Акробатические упражнения (элементы, связки выполняются только после 
консультации врача): 

 простые и смешанные висы и упоры;
 переноска груза и передача предметов;

 танцевальные упражнения;

 лазание и перелезание;
 равновесие;
 развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, 
быстрота реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных 
параметров движений.

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 на 500-1000 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. 

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. 

Подвижные и 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;
 с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, 
акробатикой, равновесием;
 с бегом на скорость;

 с прыжками в высоту, длину;

 с метанием мяча на дальность и в цель;

 с элементами пионербола и волейбола;
 с элементами баскетбола, футбола, русской лапты;

 игры на снегу.

Лыжная подготовка 

Совершенствование двухшажного хода. 

Одновременный одношажный ход.  

Совершенствование торможения «плугом». 

Подъем «полуелочкой», «полулесенкой».  

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м (5-6 повторений 
за урок), 150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км 
(мальчики). 

Лыжные эстафеты на кругах 300-400 м.  

Игры на лыжах: «Слалом», «Подбери флажок», «Пустое место», «Метко в цель».  

Контрольно-измерительные материалы 

Проверочные испытания по видам упражнений: бег 30-60 м; прыжок в длину  

с места; сила кисти (правой, левой), метание на дальность, бросок набивного 
мяча (2-3 кг) из-за головы обеими руками из положения, сидя ноги врозь. 

Преодолевать на лыжах 2 км – девочки, 2,5 км – мальчики. Тесты проводятся 2 раза 
в год: в сентябре-мае (избирательно). 
 

3. Тематический план с учетом рабочей программы воспитания с 

указанием количества часов, отводимых на изучение каждой темы. 

6 класс 

№ Наименование 

разделов и тем 

Модуль 

воспитательной 

программы 

«Школьный урок» 

Обще

е 

колич

ество 

часов 

Колич

ество 

учебн

ых 

часов 

Кол-во 

часов на 

контр., 

практ. 

работы 

1 Знания о 

физической 

культуре и 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности 

Урок Знаний 1 сентября 

– День знаний 

в процессе занятий 

2 Лёгкая атлетика Неделя безопасности, 

«Кросс Наций – 2022», 

15 7 8 

https://www.uchportal.ru/1_september
https://www.uchportal.ru/1_september
https://www.uchportal.ru/1_september
https://www.uchportal.ru/1_september


Легкоатлетический 

кросс памяти Рыбина 

Н. в зачёт Спартакиады 

школьников,  Шиповка 

юных 
3 Спортивные игры:  

Волейбол. 

Баскетбол. 

Футбол. 

Русская лапта 

Предметные 

олимпиады, 

соревнования по 

русской лапте, 

стритболу, «Зарничка» 

29 

10 

10 

5 

4 

22 

7 

8 

4 

3 

7 

3 

2 

1 

1 

4 Гимнастика Предметные 

олимпиады 

Черлидинг 

12 7 5 

5 Лыжная подготовка День памяти о 

россиянах, 

исполнявших 

служебный долг за 

пределами Отечества. 

Всероссийская 

массовая лыжная гонка 

«Лыжня России» 

Президентские 

состязания школьников 

Предметные 

олимпиады 

Уроки мужества 

10 7 3 

6 Подвижные игры Фестиваль «ГТО» 2 2 0 

 Всего часов  68 45 23 
 

8 класс 

№ Наименование 

разделов и тем 

Модуль 

воспитательной 

программы 

«Школьный 

урок» 

Общее 

кол-во 

часов 

Кол-во 

учебных 

часов 

Кол-во 

часов на 

контр., 

практ. 

работы 

1 Знания о физической 

культуре и 

физкультурно-

оздоровительной 

деятельности 

Урок Знаний 1 

сентября – День 

знаний 

в процессе занятий 

2 Лёгкая атлетика Неделя 

безопасности, 

«Кросс Наций – 

2022», 

15 6 9 
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Легкоатлетически

й кросс памяти 

Рыбина Н. в зачёт 

Спартакиады 

школьников,  

Шиповка юных 
3 Спортивные игры:  

Волейбол. 

Баскетбол. 

 

Предметные 

олимпиады, 

соревнования по 

русской лапте, 

стритболу, 

«Зарничка» 

30 

18 

12 

 

18 

10 

8 

 

12 

8 

4 

4 Гимнастика Предметные 

олимпиады 

Черлидинг 

12 7 5 

5 Лыжная подготовка День памяти о 

россиянах, 

исполнявших 

служебный долг 

за пределами 

Отечества. 

Всероссийская 

массовая лыжная 

гонка «Лыжня 

России» 

Президентские 

состязания 

школьников 

Предметные 

олимпиады 

Уроки мужества 

10 7 3 

6 Подвижные игры Фестиваль «ГТО» 1 1 0 

 Всего часов  68 39 29 

 

 

Формы и средства контроля 

 

Критерии оценивания учащихся на уроках физической культуры:  

На «5» (отлично) в зависимости от следующих условий:  

• Учащийся имеет спортивную форму, выполняет все требования по технике 
безопасности, соблюдает гигиенические требования и охрану труда при 
выполнении физических упражнений;  
• Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 
этом стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть 
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существенные положительные изменения в физических возможностях 
обучающихся, которые замечены учителем;  
• Учащийся постоянно на уроках демонстрирует существенные сдвиги в 
формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-
волевых качеств в течение четверти, полугодия;  
• Учащийся успешно сдаёт или подтверждает все требуемые на уроках 
нормативы по физической культуре, для своего возраста;  
• Учащийся выполняет все теоретические или иные задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, оказания посильной 

помощи в судействе школьных соревнований или организации классных 

спортивных мероприятий, а также необходимыми навыками и теоретическими 

и практическими знаниями в области физической культуры. 
 

На «4» (хорошо) в зависимости от следующих условий:  
• Учащийся имеет спортивную форму, выполняет требования техники 
безопасности, соблюдает гигиенические требования и охрану труда при 

выполнении физических упражнений;  
• Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при 
этом мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть 
положительные изменения в физических возможностях, которые замечены 
учителем;  
• Учащийся постоянно демонстрирует существенные сдвиги в формировании 

качеств, умений и в развитии физических и морально-волевых качеств в 

течение четверти, полугодия, года, успешно сдаёт или подтверждает 80% всех 
требуемых на уроках нормативов по физической культуре для своего возраста;  
• Учащийся выполняет все теоретические и другие задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, оказания посильной 

помощи в судействе или организации урока, а также необходимыми 

теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 
 

На «3» (удовлетворительно) в зависимости от следующих условий:  

•Учащийся выполняет все требования по технике безопасности и правила 
повеления в спортивном зале и на стадионе, соблюдает гигиенические 

требования;  

• Учащийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом 
старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть 
незначительные, но положительные изменения в физических возможностях, 
которые могут быть замечены учителем;  
• Учащийся продемонстрировал несущественные сдвиги в формировании 
навыков, умений в развитии физических и морально-волевых качеств в 
течение четверти, полугодия;  
• Учащийся частично выполняет все теоретические задания учителя, овладел 

доступными ему навыками самостоятельных занятий, необходимыми 

теоретическими и практическими в области физической культуры. 



 

На «2» (неудовлетворительно) в зависимости от следующих условий:  

• Учащиеся не имеют спортивную форму, соответствующую погодным 
условиям и видам спортивных занятий или урока, не выполняет требования 
техники безопасности;  
• Учащийся, не имеющий выраженных отклонений в состоянии здоровья, при 
этом не имеющий стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями, нет 
положительных изменений в физических возможностях обучающегося, которые 
должны быть замечены учителем;  
• Учащийся не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании 

навыков, умений в развитии морально-волевых или физических качеств;  
• Учащийся не выполняет теоретические или иные задания учителя, не 
овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий, необходимыми 
теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры. 
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