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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. 

 

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 9 классов формирует целостное 

представление о физической культуре, способности включиться в производительный труд.  

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: мотивационная, 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 дефицит арность: 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). Однако особая организация учебной и внеурочной работы, основанной на 

использовании практической деятельности; проведение специальных коррекционных занятий 

не только повышают качество ощущений и восприятий, но и оказывают положительное влияние 

на развитие интеллектуальной сферы, в частности овладение отдельными мыслительными 

операциями. 

       Из всех видов мышления (наглядно-действенного, наглядно-образного и словесно-

логического) у обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в большей степени недоразвито словесно-логическое мышление. Это 

выражается в слабости обобщения, трудностях понимания смысла явления или факта. 

Обучающимся присуща сниженная активность мыслительных процессов и слабая 

регулирующая роль мышления: зачастую, они начинают выполнять работу, не дослушав 

инструкции, не поняв цели задания, не имея внутреннего плана действия. Однако при особой 

организации учебной деятельности, направленной на обучение школьников с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) пользованию рациональными и 

целенаправленными способами выполнения задания, оказывается возможным в той или иной 

степени скорректировать недостатки мыслительной деятельности. Использование 

специальных методов и приемов, применяющихся в процессе коррекционно-развивающего 

обучения, позволяет оказывать влияние на развитие различных видов мышления, 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), в том числе и 

словесно-логического. 

            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. Также в процессе обучения обнаруживаются 

трудности сосредоточения на каком-либо одном объекте или виде деятельности. Однако, если 



задание посильно для ученика и интересно ему, то его внимание может определенное время 

поддерживаться на должном уровне. Под влиянием специально организованного обучения и 

воспитания объем внимания и его устойчивость значительно улучшаются, что позволяет 

говорить о наличии положительной динамики, но вместе с тем, в большинстве случаев эти 

показатели не достигают возрастной нормы. 

      У школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) отмечаются 

недостатки в развитии речевой деятельности, физиологической основой которых является 

нарушение взаимодействия между первой и второй сигнальными системами, что, в свою 

очередь, проявляется в недоразвитии всех сторон речи: фонетической, лексической, 

грамматической и синтаксической. Таким образом, для обучающихся с умственной 

отсталостью характерно системное недоразвитие речи. Недостатки речевой деятельности этой 

категории обучающихся напрямую связаны с нарушением абстрактно-логического мышления. 

Однако в повседневной практике такие дети способны поддержать беседу на темы, близкие их 

личному опыту, используя при этом несложные конструкции предложений. Проведение 

систематической коррекционно-развивающей работы, направленной на систематизацию и 

обогащение представлений об окружающей действительности, создает положительные 

условия для овладения обучающимися различными языковыми средствами. Это находит свое 

выражение в увеличении объема и изменении качества словарного запаса, овладении 

различными конструкциями предложений, составлении небольших, но завершенных по 

смыслу, устных высказываний. Таким образом, постепенно создается основа для овладения 

более сложной формой речи ― письменной. 

      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. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении 

письмом и некоторыми трудовыми операциями. 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, а также с большими затруднениями осуществляется воспитание высших 

психических чувств: нравственных и эстетических. 

     Волевая сфера учащихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

характеризуется слабостью собственных намерений и побуждений, большой внушаемостью. 

Такие школьники предпочитают выбирать путь, не требующий волевых усилий, а вследствие 

не посильности предъявляемых требований, у некоторых из них развиваются такие 

отрицательные черты личности, как негативизм и упрямство. Своеобразие протекания 

психических процессов и особенности волевой сферы школьников с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) оказывают отрицательное влияние на характер их 

деятельности, в особенности произвольной, что выражается в недоразвитии мотивационной 

сферы, слабости побуждений, недостаточности инициативы. Эти недостатки особенно ярко 

проявляются в учебной деятельности, поскольку учащиеся приступают к ее выполнению без 

необходимой предшествующей ориентировки в задании и, не сопоставляя ход ее выполнения, 

с конечной целью. В процессе выполнения учебного задания они часто уходят от правильно 

начатого выполнения действия, «соскальзывают» на действия, произведенные ранее, причем 

осуществляют их в прежнем виде, не учитывая изменения условий. Вместе с тем, при 

проведении длительной, систематической и специально организованной работы, 

направленной на обучение этой группы школьников целеполаганию, планированию и 

контролю, им оказываются доступны разные виды деятельности: изобразительная и 

конструктивная деятельность, игра, в том числе дидактическая, ручной труд, а в старшем 



школьном возрасте и некоторые виды профильного труда. Следует отметить независимость и 

самостоятельность этой категории школьников в уходе за собой, благодаря овладению 

необходимыми социально-бытовыми навыками. Нарушения высшей нервной деятельности, 

недоразвитие психических процессов и эмоционально-волевой сферы обусловливают 

формирование некоторых специфических особенностей личности обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), проявляющиеся в примитивности интересов, 

потребностей и мотивов, что затрудняет формирование социально зрелых отношений со 

сверстниками и взрослыми. При этом специфическими особенностями межличностных 

отношений является: высокая конфликтность, сопровождаемая неадекватными 

поведенческими реакциями; слабая мотивированность на установление межличностных 

контактов и пр. Снижение адекватности во взаимодействии со сверстниками и взрослыми 

людьми обусловливается незрелостью социальных мотивов, неразвитостью навыков общения 

обучающихся, а это, в свою очередь, может негативно сказываться на их поведении, 

особенности которого могут выражаться в гиперреактивности, вербальной или физической 

агрессии и т.п. 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. При этом, несмотря 

на многообразие индивидуальных вариантов структуры данного нарушения, перспективы 

образования детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

детерминированы в основном степенью выраженности недоразвития интеллекта, при этом 

образование, в любом случае, остается нецензовым. 

     Таким образом, современные научные представления об особенностях психофизического 

развития обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 

позволяют выделить образовательные потребности, как общие для всех обучающихся с ОВЗ, 

так и специфические. 

     К общим потребностям относятся: время начала образования, содержание образования, 

разработка и использование специальных методов и средств обучения, особая организация 

обучения, расширение границ образовательного пространства, продолжительность 

образования и определение круга лиц, участвующих в образовательном процессе. 

      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 

 
Целью программы по физической культуре является формирование у обучающихся основ здорового 

образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения двигательной 

деятельности.          

 Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач: 

 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения 

функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма; 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным 

играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта. 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, 

роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;  

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным и 

спортивным играм, формам активного отдыха и досуга; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности. 

ОПИСАНИЕ МЕСТА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

    Согласно учебному плану МБОУ «Большаковская СОШ» на изучение предмета 

учебных недель по 2 часа в неделю). 

 Срок реализации программы – 1 год. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ 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; 

-воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов; 

-сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 

необходимом жизнеобеспечении; 

-овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся 

мире; 

-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; 

-сформированность 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; 

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

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

ценностям; 

-проявление готовности к самостоятельной жизни. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

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,); 

 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; 

 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; 

 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 по 

подвижным и спортивным играм; 

 сдача нормативов ГТО. 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

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. Понятие спортивной этики. Отношение к своим товарищам по классу, группе, команде.  

Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

Гимнастика. 

Строевые упражнения.  

Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в 

движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение 

скорости передвижения. Фигурная маршировка. Выполнение команд ученика (при контроле 

учителя). 

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения на осанку.  

Из положения, лежа на животе подбородок на тыльной стороне кистей руки, поднять голову 

и плечи, перевести руки на пояс, смотреть вперед. Стойка поперек (на рейке гимнастической 

скамейки) на одной ноге, другая вперед, в сторону, назад. 

Дыхательные упражнения.  

Восстановление дыхания при выполнении упражнений с интенсивной нагрузкой 

(передвижение на лыжах по пересеченной местности, беге на средние дистанции). 

Упражнения в расслаблении мышц.  

Приемы саморасслабления при выполнении упражнений с интенсивной нагрузкой. 

Расслабление голеностопа, стопы. Основные положения движения головы, конечностей, 

туловища. Переходы из упора лежа и снова в упор присев одновременным выпрямлением и 

сгибанием ног. Пол приседы с различным положением рук (на пояс, на голову). Продвижение 

в этом положении вперед, назад. 

С гимнастическими палками.  

Выполнение команд "Смирно! Вольно!" с палкой. Совмещение движений палки с движениями 

туловища, ног. Выполнение 5-7 упражнений с гимнастической палкой. 

С набивными мячами (вес 2-3 кг).  

Броски набивного мяча друг другу одной рукой от правого и левого плеча. Передача 

набивного мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Сгибание и разгибание 

ног с набивным мячом между ног сидя на полу. 

Упражнения на гимнастической скамейке.  

Ходьба и бег по гимнастической скамейке. Ходьба по рейке гимнастической скамейки. 

Расхождение в парах. Выполнение комплексов упражнений. 

Упражнения на гимнастической стенке.  



Пружинистые приседания в положении выпада вперед, опираясь ногой о рейку на уровне 

колена. Сгибание и разгибание рук в положении лежа на полу, опираясь ногами на вторую-

третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические упражнения (элементы, связки).  

Для мальчиков: кувырок вперед из положения, сидя на пятках; толчком одной ноги и махом 

другой встать на голову с опорой на руки. Для девочек: из положения "мост" поворот вправо-

налево в упор на правое-левое колено (сильным -в упор присев). Простые и смешанные висы 

и упоры. Повторение ранее изученных висов и упоров. Простые комбинации на брусьях. 

Переноска груза и передача предметов. Передача набивного мяча в колонне справа, слева.  

Танцевальные упражнения. Лазание и перелезание.  

Лазанье в висе на руках по канату.  

Равновесие. Упражнения на бревне высотой до 100 см. Для девочек: вскок с опорой в сед на 

бревне: прыжки на одной ноге, другую вперед (назад, в сторону); повороты махом ноги назад; 

переход из положения, сидя ноги врозь в упор лежа. Соскок, прогнувшись ноги врозь. 

Опорный прыжок.  

Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда, 

расстояния мостика от козла, коня. Прыжок боком через коня с ручками и другие снаряды. 

Преодоление полосы препятствий. Для юношей: лазанье по двум канатам без помощи ног, 

перейти на гимнастическую стенку, спуститься вниз, стать в упор на колени на 

гимнастический конь (козел), выполнить соскок прогнувшись. Для девушек: выполнить 

любой вид опорного прыжка, наскок с мостика на бревно, пробегать по бревну, соскок с 

поворотом на 90°. 

Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота  

реакций, дифференциация силовых, пространственных и временных параметров движений.  

Поочередные однонаправленные движения рук: правая назад -левая назад, правая вниз -левая 

вниз. Поочередные разнонаправленные движения рук: правая вверх -левая в сторону, правая 

в сторону -левая вверх. Поочередные однонаправленные движения рук и ног: правая рука в 

сторону -правая нога в сторону, правая рука вниз -правую ногу приставить. Поочередные 

разнонаправленные движения рук и ног: правая рука в сторону - правая нога назад, правая 

рука вниз -правую ногу приставить. Совершенствование поочередной координации в ходьбе: 

правая рука вперед - шаг левой ногой вперед, правая рука вниз - шаг правой ногой назад. 

Прохождение отрезка до 10 м, от ориентира к ориентиру за определенное количество шагов с 

открытыми глазами с последующим выполнением упражнения с закрытыми глазами. 

Построение в колонну по 4 на определенный интервал и дистанцию (по ориентирам и с 

последующим построением без них). Ходьба "зигзагом" по ориентирам со зрительным 

контролем и без него. Касание рукой подвешенных предметов (мяча и т. д.) на расстоянии 3-4 

м, за определенный отрезок времени от 5 до 15 с. 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба.  

Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до  

200 м. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег.  

Бег на скорость 100м; бег на 60 м -4 раза за урок; на 100 м -3 раза за урок; эстафетный бег с 

этапами до 100 м. Медленный бег до 10-12 мин; совершенствование  

эстафетного бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики -1000 м; 

девушки -800 м. 

Прыжки.  

Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом 

"согнув ноги"; совершенствование всех фаз прыжка. Прыжок в высоту с  

полного разбега способом "перешагивание"; совершенствование всех фаз прыжка. Прыжок в 

высоту с разбега способом "перекидной" (для сильных юношей). 

Метание.  

Метание различных предметов: малого утяжеленного мяча (150 г), гранаты, бейсбольного 

мяча с различных исходных положений (стоя, с разбега) в цель и на дальность. Толкание ядра 

(мальчики -4 кг). 



Кроссовая подготовка. 

Кроссовый бег до 20 мин; кроссовый бег 2000 м; правила соревнований по 

легкоатлетическому кроссу. 

Спортивные игры. 

Волейбол.  

Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Прием мяча снизу у сетки; 

отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении; верхняя прямая 

подача. Блокирование мяча. Прямой нападающий удар через сетку с шагом. Прыжки вверх с 

места, с шага, с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз). 

Баскетбол.  

Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и после 

получения мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при  

передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча с изменением направлений (без 

обводки и с обводкой). Броски мяча в корзину с различных положений. Учебная игра. 

Мини-футбол. 

Ведение мяча с изменением направлений (без обводки и с обводкой). Штрафные удары. 

Учебная игра. 

 

 

  



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

№ 

  

Наименование разделов и тем программы 

Количество часов Электронные (цифровые) 

образовательные ресурсы Всего Контрольные 

работы 

Практические 

работы 

1 Базовая часть 48   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

1.1 Спортивные игры (волейбол) 8   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

1.2 Гимнастика с элементами акробатики 14   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

1.3 Легкая атлетика 20 1  Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

1.4 Кроссовая подготовка 6 1  Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

2 Модуль «Игровая карусель» 20   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

2.1 Мини-футбол 6   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

2.2 Баскетбол 10   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

2.3 «Малая Олимпиада» 4   Библиотеки ЦОК,  

ФГИС «Моя школа» 

 Итого: 68 2 0  



 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

УМК Физическая культура Методические рекомендации 8-9 класс М.Я. Виленский, В.Т. 

Чичикин, Т.Ю. Торочкова под ред.М.Я.Виленского М.: Просвещение,2018 

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, баскетбола.                                         
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