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1. Пояснительная записка 
Рабочая программа по учебному предмету «Адаптированная физическая культура» 

составлена на основе Федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства просвещения России 

от 24.11.2022 г. № 1026 (https://clck.ru/33NMkR).  

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) с учетом реализации их особых образовательных 

потребностей, а также индивидуальных особенностей и возможностей. 

Нормативно-правовую базу разработки рабочей программы «Адаптированная 

физическая культура» (5-9 классов) составляют:  

− Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 

№273-ФЗ;  

− -Федеральный государственный образовательный стандарт образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

утвержденный приказом МО РФ от 19.12.2014 г. №1599);  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждении 

федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)» от 24 ноября 2022 №1026; - 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями);  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, 

основного общего и среднего общего образования» от 22.03.2021 № 115;  

− Приказ Министерства просвещения Российской Федерации «О внесении 

изменений в Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 22 марта 2021 г. № 115» от 

11.02.2022 № 69;  

− СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденных 

постановлением главного санитарного врача от 28.09.2020 № 28;  

− СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания», утвержденных 

постановлением главного санитарного врача от 28.01.2021 № 2  

− Проект рабочей программы общего образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) вариант 1  «Адаптированная физическая 

культура» (для 5-9 классов) Министерства просвещения  Российской Федерации, 

Федерального государственного бюджетного научного учреждения «Институт 

коррекционной педагогики» (https://ikp-rao.ru/frc-ovz3/ ) 

− Устав ГКОУ «Енакиевская школа–интернат №30»;  

− Адаптированная основная общеобразовательная программа образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1) 

ГКОУ «Енакиевская СШИ № 30» 

− Календарный учебный график ГКОУ «Енакиевская школа-интернат №30» и 

др.  

Учебный предмет «Адаптированная физическая культура» относится к предметной 

области «Физическая культура» и является обязательной частью учебного плана.  

 

https://clck.ru/33NMkR
https://ikp-rao.ru/frc-ovz3/
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Цели и задачи обучения предмету 

Основная цель изучения данного предмета заключается во всестороннем развитии 

личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в 

процессе приобщения их к физической культуре, коррекции недостатков психофизического 

развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, социальной 

адаптации. 

Основные задачи изучения предмета: 

Разнородность состава обучающихся начального звена по психическим, 

двигательным и физическим данным выдвигает ряд конкретных задач физического 

воспитания: 

 − коррекция нарушений физического развития; − формирование двигательных 

умений и навыков; 

 − развитие двигательных способностей в процессе обучения; − укрепление здоровья 

и закаливание организма, формирование правильной осанки; 

 − раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для 

освоения доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 

 − формирование и воспитание гигиенических навыков при выполнении физических 

упражнений; 

 − формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 

здорового и безопасного образа жизни; 

− поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне,                 

формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических сведений 

по физической культуре; 

 − воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; − 

воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), навыков 

культурного поведения; 

 Коррекция недостатков психического и физического развития с учетом возрастных 

особенностей обучающихся, предусматривает: 

 − обогащение чувственного опыта; 

 − коррекцию и развитие сенсомоторной сферы; 

 − формирование навыков общения, предметно-практической и познавательной 

деятельности. 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Ценностными ориентирами содержания учебного предмета «Адаптивная 

физическая культура» являются решение следующих основных задач: 

 − овладение обучающимися с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) учебной деятельностью, обеспечивающей формирование жизненных 

компетенций и физических навыков; 

 − формирование общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие их 

личности (физическое, нравственно-эстетическое, социально-личностное, 

интеллектуальное), в соответствии с принятыми в семье и обществе духовно-

нравственными и социокультурными ценностями; − достижение планируемых результатов 

освоения АООП образования обучающимися с легкой умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) с учетом их особых образовательных потребностей, а 

также индивидуальных особенностей и возможностей; 

 − выявление и развитие возможностей и способностей обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), через организацию их общественно 

полезной деятельности, проведения спортивно–оздоровительной работы, проведении 

спортивных, творческих и др. соревнований; 
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 − участие педагогических работников, обучающихся, их родителей (законных 

представителей) и общественности в проектировании и развитии внутришкольной 

спортивной среды. 

            Общая характеристика организации учебного процесса 

Основными организационными формами работы на уроке являются 

дифференцированный и деятельностный подходы к организации учебного процесса. 

Дифференцированный подход к построению АООП предполагает учет их особых 

образовательных потребностей, которые проявляются в неоднородности возможностей 

освоения содержания образования. Применение дифференцированного подхода к созданию 

образовательных программ обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя 

обучающимся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) возможность 

реализовать индивидуальный потенциал развития.  

Деятельностный подход основывается на теоретических положениях отечественной 

психологической науки, раскрывающих основные закономерности и структуру 

образования с учетом специфики развития личности обучающегося с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Дея подход в образовании строится на 

признании того, что развитие личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) школьного возраста определяется характером 

организации доступной им деятельности (предметнопрактической и учебной).  

Основным средством реализации деятельностного подхода в образовании является 

обучение как процесс организации познавательной и предметно-практической 

деятельности обучающихся, обеспечивающий овладение ими содержанием образования. 

             Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» отражено в 

следующих разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», 

«Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: 

«Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и 

психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения 

некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют 

самостоятельное значение. 

Обучение по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 - 9 классах 

направлено на всестороннее развитие ребенка, развитие его потенциальных возможностей.  

В этот период применяется большое количество разнообразных методических 

приемов, содействующих направленному развитию двигательных возможностей 

подростков. В связи с увеличением индивидуальных различий, обучающихся 

дифференцируются задачи, содержание, темп программного материала, оценка их 

достижений.  

В процессе проведения уроков адаптивной физической культуры применяются 

специфические и общепедагогические методы физического воспитания.  

При обучении и закреплении движений применяются: методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и соревновательный. 

В процессе совершенствования двигательных навыков в единстве с воспитанием 

двигательных качеств используются: словесный и наглядный методы. 

Начиная с 5-го класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных 

игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом. 

Количество часов, на которое рассчитана рабочая программа 

В соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная 

физическая культура» в 5 - 9 классах рассчитана на 34 учебные недели и составляет 68 часов в 

год (2 часа в неделю). 
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2. Планируемые результаты 
Личностные: 

− осознание себя как гражданина Донецкой Народной Республики; 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 с 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: 

Минимальный уровень: 

 − представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 − выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

 − знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное 

их применение; 

 − выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении 

строевых команд; 

 − представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; 

подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

 − ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; − 

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов 

соревнований; участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя; 

 − знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение 

требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно - спортивных 

мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

 − практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной 

подготовки, спортивных и подвижных игр и других видов физической культуры; 

 − самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

 − владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и 

развития мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня 

(физкультминутки); 
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 − выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: 

бег, ходьба, прыжки и др.; 

 − подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении 
общеразвивающих упражнений 

 − совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

 − оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в 

подвижных играх и соревнованиях; 

 − знание спортивных традиций своего народа и других народов; − знание способов 

использования различного спортивного инвентаря в основных видах двигательной 

активности и их применение в практической деятельности; 

 − знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение 
усвоенных правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

− знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием 

в повседневной жизни;  

− соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях. 

 

3. Содержание тем учебного курса 
Содержание программы отражено в четырех разделах: «Знания о физической 

культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Игры». Каждый из перечисленных разделов 

включает некоторые теоретические сведения и материал для практической подготовки 

обучающихся. Программой предусмотрены следующие виды работы: 

 − беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения 

качества здоровья и коррекции нарушенных функций; 

 − выполнение физических упражнений на основе показа учителя; − выполнение 

физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию 

учителя; 

 − самостоятельное выполнение упражнений; − занятия в тренирующем режиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой 

атлетики, формирование двигательных умений и навыков в процессе подвижных игр. 

Знания о физической культуре Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их 

значение для человека. Правила поведения на уроках физической культуры (техника 

безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья 

человека. Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых. 

Физическое развитие. Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и 

исполнительной командах. Предупреждение травм во время занятий. Значение и основные 

правила закаливания. Понятия: физическая культура, физическое воспитание. Гимнастика 

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. 

Практический материал. Построения и перестроения. Упражнения без предметов 

(коррегирующие и общеразвивающие упражнения): основные положения и движения рук, 

ног, головы, туловища; упражнения для расслабления мышц; мышц шеи; укрепления мышц 

спины и живота; развития мышц рук и плечевого пояса; мышц ног; на дыхание; для 

развития мышц кистей рук и пальцев; формирования правильной осанки; укрепления мышц 

туловища. Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; флажками; малыми 

обручами; малыми мячами; большим мячом; набивными мячами (вес 2 кг); упражнения на 

равновесие; лазанье и перелезание; упражнения для развития пространственно-временной 

дифференцировки и точности движений; переноска грузов и передача предметов; прыжки. 
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Легкая атлетика Теоретические сведения. Элементарные понятия о ходьбе, беге, прыжках 

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

ознакомление обучающихся с правилами дыхания во время ходьбы и бега. Ознакомление 

обучающихся 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 91 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. 

Игры Теоретические сведения. Элементарные сведения о правилах игр и поведении 

во время игр. Правила игр. Элементарные игровые техникотактические 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; метанием и ловлей 

мяча (в том числе пионербол в IV-м классе); построениями и перестроениями; бросанием, 

ловлей, метанием. 
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4. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности обучающихся 

 

5 класс 

 
№ Тема предмета Кол-во 

часов 

Программное содержание Дифференциация видов деятельности обучающихся 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

1 2 3 4 5 6 

1 Легкая атлетика 20 Теоретические сведения.  

Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с 

разбега. Подготовка суставов и мышечносух

ожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 147 Правила 

судейства по бегу, прыжкам, метанию; 

правила передачи эстафетной палочки в легк

оатлетических эстафетах. 

Практический материал. 

 Ходьба. Ходьба в разном темпе; с 

изменением направления; ускорением и 

замедлением; преодолением препятствий и т. 

п. Бег. Медленный бег с равномерной 

скоростью. Бег с варьированием скорости. 

Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с 

преодолением препятствий. Бег на короткие, 

средние и длинные дистанции. Кроссовый бег 

по слабопересеченной местности. Прыжки. 

Отработка выпрыгивания и спрыгивания с 

препятствий. Прыжки в длину (способами 

«оттолкнув ноги», «перешагивание»). 

Прыжки в высоту способом «перекат». 

Метание. Метание малого мяча на дальность 

− представление о физической культуре 

как части общей культуры современног

о общества;  

− осознание влияния физических 

упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 − понимание связи физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  

− знание правил профилактики 

травматизма, подготовки мест для 

занятий физической культурой;  

− выбор спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и 

времени года; − знание правил оказания 

доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота  

 

 − знание об основных направлениях 

развития и формах организации физ

ической культуры и спорта в 

современном обществе (Олимпийско

й, Параолимпийское движение, Спец

иальные олимпийские игры);  

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости; 

− применение способов регулирован

ия нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных 

упражнений; 

− подача строевых команд, ведение  
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1 2 3 4 5 6 

   Метание мяча в вертикальную цель. Метание 

в движущую цель. 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

гигиенических требований; − 

выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 − объяснение правил, техники 

выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с 

помощью учителя); 

− выполнение усвоенных 

акробатических и гимнастических 

комбинаций из числа хорошо усвоенных 

(под руководством учителя);  

− выполнение легкоатлетических 

упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями; 

подсчёта при выполнении общеразв

ивающих упражнений; 

− знание особенностей физической 

культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, 

географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

 − адекватное взаимодействие с 

товарищами при выполнении 

заданий по физической культуре 

2 Гимнастика 20 Теоретические сведения.  

Элементарные сведения о передвижениях по 

ориентирам. Правила поведения на занятиях 

по гимнастике. Значение утренней 

гимнастики.  

Практический материал.  

Построения и перестроения. Упражнения без 

предметов (корригирующие и общеразвиваю

щие упражнения): 

 − упражнения на дыхание; для развития 

мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; 

расслабления мышц; укрепления голеностоп

ных суставов и стоп; укрепления мышц  

− знание некоторых особенностей 

физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с 

природными, географическими особенн

остями, традициями и обычаями народа, 

понимать связи физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью; 

− объяснение правил, техники выполне

ния двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью 

учителя); 

 − использование разметки спортивной  

− выполнение акробатических и 

гимнастических комбинаций на 

доступном техническом уровне;  

− выполнение общеразвивающих и к

орригирующих упражнений без пред

метов, целенаправленно воздейству

ющих на развитие основных физиче

ских качеств человека;  

− планирование и использование 

занятий физическими упражнениями 

в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с 

использованием средств физической 

культуры;  
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1 2 3 4 5 6 

   туловища, рук и ног; для формирования и 

укрепления правильной осанки. Упражнения 

с предметами: 

 − с гимнастическими палками; большими 

обручами; малыми мячами; большим мячом; 

набивными мячами; со скакалками; 

гантелями и штангой; лазанье и перелезание; 

упражнения на равновесие; опорный прыжок; 

упражнения для развития пространственно- 

 временной дифференцировки и точности 

движений; упражнения на преодоление 

сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 

площадки при выполнении физических 

упражнений; 

− правильная ориентировка в пространс

тве спортивного зала и на стадионе; 

 − размещение спортивных снарядов при 

организации и проведении подвижных и 

спортивных игр 

− правильное применение спортивного 

инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время 

самостоятельных занятий. 

− самостоятельное выполнение упра

жнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 − организация и проведение занятий 

физической культурой с разной целе

вой направленностью, отбор физиче

ских упражнений и их самостоятель

ное выполнение в группах (под 

контролем учителя) с заданной 

дозировкой нагрузки 

 

3 Спортивные игры 28 Баскетбол 

Теоретические сведения.  

Правила игры в баскетбол, правила поведения 

обучающихся при выполнении упражнений с 

мячом. Влияние занятий баскетболом на 

организм обучающихся. 

 Практический материал. 

 Стойка баскетболиста. Передвижение в 

стойке вправо, влево, вперед, назад. 

Остановка по свистку. Передача мяча от 

груди с места и в движении шагом. Ловля 

мяча двумя руками на месте на уровне груди. 

Ведение мяча на месте и в движении. Бросок 

мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. Подвижные игры на 

основе баскетбола. Эстафеты с ведением 

мяча. 

 Волейбол  

Теоретические сведения. 

 Общие сведения об игре в волейбол, 

простейшие правила игры, расстановка и 

перемещение игроков на площадке. 148 Права 

и обязанности игроков, предупреждение 

травматизма при игре в волейбол.  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством 

учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

− участие в подвижных и спортивных и

грах, использование занятий физическо

й культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации 

индивидуального отдыха, укрепления 

здоровья, повышения уровня физически

х качеств; осуществление их судейства; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; 

 

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в 

настольный теннис, баскетбол, 

волейбол в условиях учебной, игров

ой и соревновательной деятельности 

− самостоятельное объяснение прави

л, техники выполнения двигательны

х действий, анализ и нахождение 

ошибок. 

− определение основных показателей 

состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений 

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

гигиенических требований; 

 − выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на  
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1 2 3 4 5 6 

   Практический материал.  

Прием и передача мяча снизу и сверху. 

Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку на месте и в движении. Верхняя прямая 

передача в прыжке. Верхняя прямая подача. 

Прыжки вверх с места и шага, прыжки у 

сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача 

мяча после перемещения вперед, вправо, 

влево. Учебные игры на основе волейбола. 

Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис  

Теоретические сведения. Парные игры. 

Правила соревнований. Тактика парных игр.  

Практический материал.  

Подача мяча слева и справа, удары слева, 

справа, прямые с вращением мяча. 

Одиночные игры. 

-  знание основных правил закаливания, 

правил безопасности и гигиенических 

требований; − выполнение строевых 

действий в шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 

развитие основных физических 

качеств человека (силы, ловкости, 

быстроты, гибкости и координации); 

 − объяснение правил, техники 

выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с 

помощью учителя); 

− правильное применение спортивно

го инвентаря, тренажерных устройст

в на уроке физической культуры и во 

время самостоятельных занятий. 
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6 класс 
 

№ Тема предмета Кол-во 

часов 

Программное содержание Дифференциация видов деятельности обучающихся 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

1 2 3 4 5 6 

1 Легкая атлетика 20 Теоретические сведения.  

Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с 

разбега. Подготовка суставов и мышечносух

ожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 147 Правила 

судейства по бегу, прыжкам, метанию; 

правила передачи эстафетной палочки в легк

оатлетических эстафетах. 

Практический материал. 

 Ходьба. Ходьба в разном темпе; с 

изменением направления; ускорением и 

замедлением; преодолением препятствий и т. 

п. Бег. Медленный бег с равномерной 

скоростью. Бег с варьированием скорости. 

Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с 

преодолением препятствий. Бег на короткие, 

средние и длинные дистанции. Кроссовый бег 

по слабопересеченной местности. Прыжки. 

Отработка выпрыгивания и спрыгивания с 

препятствий. Прыжки в длину (способами 

«оттолкнув ноги», «перешагивание»). 

Прыжки в высоту способом «перекат». 

Метание. Метание малого мяча на дальность. 

Метание мяча в вертикальную цель. Метание 

в движущую цель. 

− представление о физической культуре 

как части общей культуры современног

о общества;  

− осознание влияния физических 

упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 − понимание связи физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  

− знание правил профилактики 

травматизма, подготовки мест для 

занятий физической культурой;  

− выбор спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и 

времени года; 

 − знание правил оказания доврачебной 

помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

 − знание об основных направлениях 

развития и формах организации физ

ической культуры и спорта в 

современном обществе (Олимпийско

й, Параолимпийское движение, Спец

иальные олимпийские игры);  

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости; 

 

− применение способов регулирован

ия нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных 

упражнений; 

− подача строевых команд, ведение 

подсчёта при выполнении  
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1 2 3 4 5 6 

    -  знание основных правил закаливания, 

правил безопасности и гигиенических 

требований;  

− выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 − объяснение правил, техники 

выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с 

помощью учителя); 

− выполнение усвоенных 

акробатических и гимнастических 

комбинаций из числа хорошо усвоенных 

(под руководством учителя);  

− выполнение легкоатлетических 

упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями 

общеразвивающих упражнений; 

− знание особенностей физической 

культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, 

географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

 − адекватное взаимодействие с 

товарищами при выполнении 

заданий по физической культуре 

2 Гимнастика 20 Теоретические сведения.  

Элементарные сведения о передвижениях по 

ориентирам. Правила поведения на занятиях 

по гимнастике. Значение утренней 

гимнастики.  

Практический материал.  

Построения и перестроения. Упражнения без 

предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): 

 − упражнения на дыхание; для развития 

мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; 

расслабления мышц; укрепления голеностоп

ных суставов и стоп; укрепления мышц 

туловища, рук и ног; для формирования и 

укрепления правильной осанки. Упражнения 

с предметами: 

 − с гимнастическими палками; большими  

− размещение спортивных снарядов при 

организации и проведении подвижных и 

спортивных игр 

− правильное применение спортивного 

инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время 

самостоятельных занятий. 

− организация и проведение занятий 

физической культурой с разной целе

вой направленностью, отбор физиче

ских упражнений и их самостоятель

ное выполнение в группах (под 

контролем учителя) с заданной 

дозировкой нагрузки 
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   обручами; малыми мячами; большим мячом; 

набивными мячами; со скакалками; 

гантелями и штангой; лазанье и перелезание; 

упражнения на равновесие; опорный прыжок; 

упражнения для развития пространственновр

еменной дифференцировки и точности 

движений; упражнения на преодоление 

сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 

пространстве спортивного зала и на 

стадионе; 

 

 

3 Спортивные игры 28 Баскетбол 

Теоретические сведения.  

Правила игры в баскетбол, правила поведения 

обучающихся при выполнении упражнений с 

мячом. Влияние занятий баскетболом на 

организм обучающихся. 

 Практический материал. 

 Стойка баскетболиста. Передвижение в 

стойке вправо, влево, вперед, назад. 

Остановка по свистку. Передача мяча от 

груди с места и в движении шагом. Ловля 

мяча двумя руками на месте на уровне груди. 

Ведение мяча на месте и в движении. Бросок 

мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. Подвижные игры на 

основе баскетбола. Эстафеты с ведением 

мяча. 

 Волейбол  

Теоретические сведения. 

 Общие сведения об игре в волейбол, 

простейшие правила игры, расстановка и 

перемещение игроков на площадке. 148 Права 

и обязанности игроков, предупреждение 

травматизма при игре в волейбол.  

Практический материал.  

Прием и передача мяча снизу и сверху. 

Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку на месте и в движении. Верхняя прямая  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством 

учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 

− участие в подвижных и спортивных и

грах, использование занятий физическо

й культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации 

индивидуального отдыха, укрепления 

здоровья, повышения уровня физически

х качеств; осуществление их судейства; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

гигиенических требований; 

 − выполнение строевых действий в  

 

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях 

учебной, игровой и соревновательно

й деятельности; 

− самостоятельное объяснение прави

л, техники выполнения двигательны

х действий, анализ и нахождение 

ошибок. 

 

− правильное применение спортивно

го инвентаря, тренажерных 

устройств на уроке физической 

культуры и во время 

самостоятельных занятий. 

− объяснение правил, техники выпол

нения двигательных действий, анали

з и нахождение ошибок (с помощью 

учителя); 

 

− использование разметки спортивно

й 

площадки при выполнении физическ

их упражнений; 

− правильная ориентировка в простр

анстве спортивного зала и на 

стадионе; 
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   передача в прыжке. Верхняя прямая подача. 

Прыжки вверх с места и шага, прыжки у 

сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача 

мяча после перемещения вперед, вправо, 

влево. Учебные игры на основе волейбола. 

Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис  

Теоретические сведения. Парные игры. 

Правила соревнований. Тактика парных игр.  

Практический материал.  

Подача мяча слева и справа, удары слева, 

справа, прямые с вращением мяча. 

Одиночные игры. 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 

− размещение спортивных снарядов 

при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 
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7 класс 
 

№ Тема предмета Кол-

во 

часов 

Программное содержание Дифференциация видов деятельности обучающихся 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

1 2 3 4 5 6 

1 Легкая атлетика 20 Теоретические сведения.  

Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с 

разбега. Подготовка суставов и мышечносухо

жильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 147 Правила 

судейства по бегу, прыжкам, метанию; 

правила передачи эстафетной палочки в легко

атлетических эстафетах. 

Практический материал. 

 Ходьба. Ходьба в разном темпе; с изменением 

направления; ускорением и замедлением; 

преодолением препятствий и т. п. Бег. 

Медленный бег с равномерной скоростью. Бег 

с варьированием скорости. Скоростной бег. 

Эстафетный бег. Бег с преодолением 

препятствий. Бег на короткие, средние и 

длинные дистанции. Кроссовый бег по 

слабопересеченной местности. Прыжки. 

Отработка выпрыгивания и спрыгивания с 

препятствий. Прыжки в длину (способами 

«оттолкнув ноги», «перешагивание»). Прыжки 

в высоту способом «перекат». Метание. 

Метание малого мяча на дальность. Метание 

мяча в вертикальную цель. Метание в 

движущую цель. 

− представление о физической культуре 

как части общей культуры современног

о общества;  

− осознание влияния физических 

упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 − понимание связи физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  

− знание правил профилактики 

травматизма, подготовки мест для 

занятий физической культурой;  

− выбор спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и 

времени года;  

− знание правил оказания доврачебной 

помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими 

упражнениями; 

− составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

 

 − знание об основных направлениях 

развития и формах организации физ

ической культуры и спорта в 

современном обществе (Олимпийско

й, Параолимпийское движение, Спец

иальные олимпийские игры);  

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости; 

 

− применение способов регулирован

ия нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных 

упражнений; 

− подача строевых команд, ведение 

подсчёта при выполнении общеразв

ивающих упражнений; 

− знание особенностей физической 
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    гигиенических требований;  

− выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 − объяснение правил, техники 

выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с 

помощью учителя); 

− выполнение усвоенных акробатически

х и гимнастических комбинаций из 

числа хорошо усвоенных (под 

руководством учителя);  

− выполнение легкоатлетических 

упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями 

культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, 

географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

 − адекватное взаимодействие с 

товарищами при выполнении 

заданий по физической культуре 

 

 

2 Гимнастика 20 Теоретические сведения.  

Элементарные сведения о передвижениях по 

ориентирам. Правила поведения на занятиях 

по гимнастике. Значение утренней 

гимнастики.  

Практический материал.  

Построения и перестроения. Упражнения без 

предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): 

 − упражнения на дыхание; для развития мышц 

кистей рук и пальцев; мышц шеи; 

расслабления мышц; укрепления голеностопн

ых суставов и стоп; укрепления мышц 

туловища, рук и ног; для формирования и 

укрепления правильной осанки. Упражнения с 

предметами: 

 − с гимнастическими палками; большими 

обручами; малыми мячами; большим мячом; 

набивными мячами; со скакалками; гантелями  

 − выполнение акробатических и 

гимнастических комбинаций на 

доступном техническом уровне;  

− выполнение общеразвивающих и к

орригирующих упражнений без пред

метов, целенаправленно воздейству

ющих на развитие основных физиче

ских качеств человека;  

− планирование и использование 

занятий физическими упражнениями 

в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с 

использованием средств физической 

культуры; 

− самостоятельное выполнение упра

жнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 − организация и проведение занятий  
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   и штангой; лазанье и перелезание; упражнения 

на равновесие; опорный прыжок; 

упражнения для развития пространственно вре

менной дифференцировки и точности 

движений; упражнения на преодоление 

сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 

− знание некоторых особенностей 

физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с 

природными, географическими особенн

остями, традициями и обычаями народа, 

понимать связи физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью; 

− объяснение правил, техники выполне

ния двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью 

учителя); 

 − использование разметки спортивной 

площадки при выполнении физических 

упражнений; 

− правильная ориентировка в пространс

тве спортивного зала и на стадионе; 

 − размещение спортивных снарядов при 

организации и проведении подвижных и 

спортивных игр 

− правильное применение спортивного 

инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время 

самостоятельных занятий. 

физической культурой с разной целе

вой направленностью, отбор физиче

ских упражнений и их самостоятель

ное выполнение в группах (под 

контролем учителя) с заданной 

дозировкой нагрузки 

 

 

3 Спортивные игры 28 Баскетбол 

Теоретические сведения.  

Правила игры в баскетбол, правила поведения 

обучающихся при выполнении упражнений с 

мячом. Влияние занятий баскетболом на 

организм обучающихся. 

 Практический материал. 

 Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке 

вправо, влево, вперед, назад. Остановка по 

свистку. Передача мяча от груди с места и в 

движении шагом. Ловля мяча двумя руками на 

месте на уровне груди. Ведение мяча на месте 

и в движении. Бросок мяча двумя руками в 

кольцо снизу и от груди с места. Прямая 

подача. Подвижные игры на основе  

 

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством 

учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 

− участие в подвижных и спортивных и

грах, использование занятий физическо

й культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации 

индивидуального отдыха, укрепления 

здоровья, повышения уровня физически

х качеств; осуществление их судейства 

− планирование занятий физическими  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях 

учебной, игровой и соревновательно

й деятельности; 

− самостоятельное объяснение прави

л, техники выполнения двигательны

х действий, анализ и нахождение 

ошибок 

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями 



  20 

1 2 3 4 5 6 

   баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

 Волейбол  

Теоретические сведения. 

 Общие сведения об игре в волейбол, 

простейшие правила игры, расстановка и 

перемещение игроков на площадке. 148 Права 

и обязанности игроков, предупреждение 

травматизма при игре в волейбол.  

Практический материал.  

Прием и передача мяча снизу и сверху. 

Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку на месте и в движении. Верхняя прямая 

передача в прыжке. Верхняя прямая подача. 

Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. 

Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча 

после перемещения вперед, вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры 

(эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис  

Теоретические сведения. Парные игры. 

Правила соревнований. Тактика парных игр.  

Практический материал.  

Подача мяча слева и справа, удары слева, 

справа, прямые с вращением мяча. Одиночные 

игры. 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

гигиенических требований; 

 − выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости 
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8 класс 
 

№ Тема предмета Кол-во 

часов 

Программное содержание Дифференциация видов деятельности обучающихся 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

1 2 3 4 5 6 

1 Легкая атлетика 20 Теоретические сведения.  

Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с 

разбега. Подготовка суставов и мышечносух

ожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 147 Правила 

судейства по бегу, прыжкам, метанию; 

правила передачи эстафетной палочки в легк

оатлетических эстафетах. 

Практический материал. 

 Ходьба. Ходьба в разном темпе; с 

изменением направления; ускорением и 

замедлением; преодолением препятствий и т. 

п. Бег. Медленный бег с равномерной 

скоростью. Бег с варьированием скорости. 

Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с 

преодолением препятствий. Бег на короткие, 

средние и длинные дистанции. Кроссовый 

бег по слабопересеченной местности. 

Прыжки. Отработка выпрыгивания и 

спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину 

(способами «оттолкнув ноги», 

«перешагивание»). Прыжки в высоту 

способом «перекат». Метание. Метание 

малого мяча на дальность. Метание мяча в 

вертикальную цель. Метание в движущую 

цель. 

− представление о физической культуре 

как части общей культуры современног

о общества;  

− осознание влияния физических 

упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 − понимание связи физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  

− знание правил профилактики 

травматизма, подготовки мест для 

занятий физической культурой;  

− выбор спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и 

времени года; − знание правил оказания 

доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений); 

 − выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 

 − знание об основных направлениях 

развития и формах организации физ

ической культуры и спорта в 

современном обществе (Олимпийско

й, Параолимпийское движение, Спец

иальные олимпийские игры);  

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости; 

− применение способов регулирован

ия нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных 

упражнений; 

− подача строевых команд, ведение 

подсчёта при выполнении общеразв

ивающих упражнений; 
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    гигиенических требований;  

− выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 − объяснение правил, техники 

выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с 

помощью учителя); 

− выполнение усвоенных  акробатическ

их и гимнастических комбинаций из 

числа хорошо усвоенных (под 

руководством учителя);  

− выполнение легкоатлетических 

упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями; 

культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, 

географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

 − адекватное взаимодействие с 

товарищами при выполнении 

заданий по физической культуре 

2 Гимнастика 20 Теоретические сведения.  

Элементарные сведения о передвижениях по 

ориентирам. Правила поведения на занятиях 

по гимнастике. Значение утренней 

гимнастики.  

Практический материал.  

Построения и перестроения. Упражнения без 

предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): 

 − упражнения на дыхание; для развития 

мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; 

расслабления мышц; укрепления голеностоп

ных суставов и стоп; укрепления мышц 

туловища, рук и ног; для формирования и 

укрепления правильной осанки. Упражнения 

с предметами: 

 − с гимнастическими палками; большими 

обручами; малыми мячами; большим мячом; 

набивными мячами; со скакалками;  

− знание некоторых особенностей 

физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с 

природными, географическими особенн

остями, традициями и обычаями народа, 

понимать связи физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью; 

− объяснение правил, техники выполне

ния двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью 

учителя); 

 − использование разметки спортивной 

площадки при выполнении физических 

упражнений; 

− правильная ориентировка в пространс

тве спортивного зала и на стадионе; 

 − размещение спортивных снарядов  

− выполнение акробатических и 

гимнастических комбинаций на 

доступном техническом уровне;  

− выполнение общеразвивающих и к

орригирующих упражнений без пред

метов, целенаправленно воздейству

ющих на развитие основных физиче

ских качеств человека;  

− планирование и использование 

занятий физическими упражнениями 

в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с 

использованием средств физической 

культуры; 

− самостоятельное выполнение упра

жнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 − организация и проведение занятий 

физической культурой с разной целе

вой   
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   гантелями и штангой; лазанье и перелезание; 

упражнения на равновесие; опорный прыжок; 

упражнения для развития пространственно в

ременной дифференцировки и точности 

движений; упражнения на преодоление 

сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 

при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

− правильное применение спортивного 

инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время 

самостоятельных занятий. 

направленностью, отбор физических

 упражнений и их самостоятельное 

выполнение в группах (под 

контролем учителя) с заданной 

дозировкой нагрузки 

 

 

3 Спортивные игры 28 Баскетбол 

Теоретические сведения.  

Правила игры в баскетбол, правила 

поведения обучающихся при выполнении 

упражнений с мячом. Влияние занятий 

баскетболом на организм обучающихся. 

 Практический материал. 

 Стойка баскетболиста. Передвижение в 

стойке вправо, влево, вперед, назад. 

Остановка по свистку. Передача мяча от 

груди с места и в движении шагом. Ловля 

мяча двумя руками на месте на уровне груди. 

Ведение мяча на месте и в движении. Бросок 

мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. Подвижные игры на 

основе баскетбола. Эстафеты с ведением 

мяча. 

 Волейбол  

Теоретические сведения. 

 Общие сведения об игре в волейбол, 

простейшие правила игры, расстановка и 

перемещение игроков на площадке. 148 

Права и обязанности игроков, 

предупреждение травматизма при игре в 

волейбол.  

Практический материал.  

Прием и передача мяча снизу и сверху. 

Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку на месте и в движении. Верхняя прямая 

передача в прыжке. Верхняя прямая подача. 

Прыжки вверх с места и шага,  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством 

учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 

− участие в подвижных и спортивных и

грах, использование занятий физическо

й культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации 

индивидуального отдыха, укрепления 

здоровья, повышения уровня физически

х качеств; осуществление их судейства; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

гигиенических требований; 

 − выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях 

учебной, игровой и соревновательно

й деятельности; 

− самостоятельное объяснение прави

л, техники выполнения двигательны

х действий, анализ и нахождение 

ошибок. 

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости 

 

1 2 3 4 5 6 



  24 

   прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя 

прямая передача мяча после перемещения 

вперед, вправо, влево. Учебные игры на 

основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис  

Теоретические сведения. Парные игры. 

Правила соревнований. Тактика парных игр.  

Практический материал.  

Подача мяча слева и справа, удары слева, 

справа, прямые с вращением мяча. 

Одиночные игры. 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 
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9 класс 
 

№ Тема предмета Кол-во 

часов 

Программное содержание Дифференциация видов деятельности обучающихся 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

1 2 3 4 5 6 

1 Легкая атлетика 20 Теоретические сведения.  

Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с 

разбега. Подготовка суставов и мышечносух

ожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при 

выполнении прыжков в высоту. 147 Правила 

судейства по бегу, прыжкам, метанию; 

правила передачи эстафетной палочки в легк

оатлетических эстафетах. 

Практический материал. 

 Ходьба. Ходьба в разном темпе; с 

изменением направления; ускорением и 

замедлением; преодолением препятствий и т. 

п. Бег. Медленный бег с равномерной 

скоростью. Бег с варьированием скорости. 

Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с 

преодолением препятствий. Бег на короткие, 

средние и длинные дистанции. Кроссовый бег 

по слабопересеченной местности. Прыжки. 

Отработка выпрыгивания и спрыгивания с 

препятствий. Прыжки в длину (способами 

«оттолкнув ноги», «перешагивание»). 

Прыжки в высоту способом «перекат». 

Метание. Метание малого мяча на дальность. 

Метание мяча в вертикальную цель. Метание 

в движущую цель. 

− представление о физической культуре 

как части общей культуры современног

о общества;  

− осознание влияния физических 

упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 − понимание связи физической 

культуры с трудовой и военной 

деятельностью;  

− знание правил профилактики 

травматизма, подготовки мест для 

занятий физической культурой;  

− выбор спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и 

времени года; − знание правил оказания 

доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных 

занятий физическими упражнениями; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

 − знание об основных направлениях 

развития и формах организации физ

ической культуры и спорта в 

современном обществе (Олимпийско

й, Параолимпийское движение, Спец

иальные олимпийские игры);  

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости; 

 

− применение способов регулирован

ия нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных 

упражнений; 

− подача строевых команд, ведение 

подсчёта при выполнении общеразв

ивающих упражнений; 

− знание особенностей физической  
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1 2 3 4 5 6 

    гигиенических требований;  

− выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 − объяснение правил, техники 

выполнения двигательных действий, 

анализ и нахождение ошибок (с 

помощью учителя); 

− выполнение усвоенных  акробатическ

их и гимнастических комбинаций из 

числа хорошо усвоенных (под 

руководством учителя);  

− выполнение легкоатлетических 

упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями 

культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, 

географическими особенностями, 

традициями и обычаями народа; 

 − адекватное взаимодействие с 

товарищами при выполнении 

заданий по физической культуре 

2 Гимнастика 20 Теоретические сведения.  

Элементарные сведения о передвижениях по 

ориентирам. Правила поведения на занятиях 

по гимнастике. Значение утренней 

гимнастики.  

Практический материал.  

Построения и перестроения. Упражнения без 

предметов (корригирующие и 

общеразвивающие упражнения): 

 − упражнения на дыхание; для развития 

мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи; 

расслабления мышц; укрепления голеностоп

ных суставов и стоп; укрепления мышц 

туловища, рук и ног; для формирования и 

укрепления правильной осанки. Упражнения 

с предметами: 

 − с гимнастическими палками; большими 

обручами; малыми мячами; большим мячом; 

набивными мячами; со скакалками;  

− знание некоторых особенностей 

физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с 

природными, географическими особенн

остями, традициями и обычаями народа, 

понимать связи физической культуры с 

трудовой и военной деятельностью; 

− объяснение правил, техники выполне

ния двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью 

учителя); 

 − использование разметки спортивной 

площадки при выполнении физических 

упражнений; 

− правильная ориентировка в пространс

тве спортивного зала и на стадионе; 

 − размещение спортивных снарядов  

− выполнение акробатических и 

гимнастических комбинаций на 

доступном техническом уровне;  

− выполнение общеразвивающих и к

орригирующих упражнений без пред

метов, целенаправленно воздейству

ющих на развитие основных физиче

ских качеств человека;  

− планирование и использование 

занятий физическими упражнениями 

в режиме дня, организация отдыха и 

досуга с 

использованием средств физической 

культуры; 

− самостоятельное выполнение упра

жнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 − организация и проведение занятий  
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1 2 3 4 5 6 

   гантелями и штангой; лазанье и перелезание; 

упражнения на равновесие; опорный прыжок; 

упражнения для развития пространственно в

ременной дифференцировки и точности 

движений; упражнения на преодоление 

сопротивления; переноска грузов и передача 

предметов. 

при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

− правильное применение спортивного 

инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время 

самостоятельных занятий. 

физической культурой с разной целе

вой направленностью, отбор физиче

ских упражнений и их самостоятель

ное выполнение в группах (под 

контролем учителя) с заданной 

дозировкой нагрузки 

 

 

3 Спортивные игры 28 Баскетбол 

Теоретические сведения.  

Правила игры в баскетбол, правила 

поведения обучающихся при выполнении 

упражнений с мячом. Влияние занятий 

баскетболом на организм обучающихся. 

 Практический материал. 

 Стойка баскетболиста. Передвижение в 

стойке вправо, влево, вперед, назад. 

Остановка по свистку. Передача мяча от 

груди с места и в движении шагом. Ловля 

мяча двумя руками на месте на уровне груди. 

Ведение мяча на месте и в движении. Бросок 

мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди 

с места. Прямая подача. Подвижные игры на 

основе баскетбола. Эстафеты с ведением 

мяча. 

 Волейбол  

Теоретические сведения. 

 Общие сведения об игре в волейбол, 

простейшие правила игры, расстановка и 

перемещение игроков на площадке. 148 

Права и обязанности игроков, 

предупреждение травматизма при игре в 

волейбол.  

Практический материал.  

Прием и передача мяча снизу и сверху. 

Отбивание мяча снизу двумя руками через 

сетку на месте и в движении. Верхняя прямая 

передача в прыжке. Верхняя прямая подача. 

Прыжки вверх с места и шага,  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством 

учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 

− участие в подвижных и спортивных и

грах, использование занятий физическо

й культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации 

индивидуального отдыха, укрепления 

здоровья, повышения уровня физически

х качеств; осуществление их судейства; 

− планирование занятий физическими 

упражнениями в режиме дня; 

 − составление комплексов физических 

упражнений (под руководством учителя

), направленных на развитие основных 

физических качеств человека; 

 − определение основных показателей 

состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота 

сердечных сокращений);  

− представление о закаливании 

организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и 

гигиенических требований; 

 − выполнение строевых действий в 

шеренге и колонне; 

 − выполнение общеразвивающих  

− выполнение основных технических 

действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях 

учебной, игровой и соревновательно

й деятельности; 

− самостоятельное объяснение прави

л, техники выполнения двигательны

х действий, анализ и нахождение 

ошибок. 

− самостоятельное применение прав

ил профилактики травматизма в про

цессе занятий физическими упражне

ниями;  

− определение основных показателе

й состояния человека и его 

физического развития (длина и масса 

тела, частота сердечных сокращений

) их сравнение их с возрастной 

нормой; 

 − составление (под руководством 

учителя) комплексов физических уп

ражнений оздоровительной, трениру

ющей и корригирующей направленн

ости 
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   прыжки у сетки. Многоскоки, Верхняя 

прямая передача мяча после перемещения 

вперед, вправо, влево. Учебные игры на 

основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис  

Теоретические сведения. Парные игры. 

Правила соревнований. Тактика парных игр.  

Практический материал.  

Подача мяча слева и справа, удары слева, 

справа, прямые с вращением мяча. 

Одиночные игры. 

упражнений, воздействующих на 

развитие основных физических качеств 

человека (силы, ловкости, быстроты, 

гибкости и координации); 

 

 



 

5. Способы оценки достижений обучающимися планируемых 

результатов 
            Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку 

продвижения обучающегося в овладении социальными (жизненными) компетенциями, 

может быть представлена в условных единицах: 

0 баллов - нет фиксируемой динамики;  

1 балл - минимальная динамика;  

2 балла - удовлетворительная динамика;  

3 балла - значительная динамика.  

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 5 классах 

определяется отношением обучающегося к занятиям, степенью формирования учебных 

умений и навыков с учётом индивидуальных возможностей, а также осуществляется учёт 

знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре. 

 При оценке предметных результатов учитель руководствуется следующими 

критериями: 

Оценка «5» ставится за верное выполнение задания. При этой оценке допускаются 

мелкие ошибки (не влияющие на качество и результат выполнения). К ним можно отнести 

неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 

при приземлении.  

Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько мелких или одну 

значительную ошибку при выполнении упражнения. 

К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают особого искажения 

структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель 

ненамного ниже. Примеры значительных ошибок: 

− старт не из требуемого положения; 

− отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту, длину; 

− несинхронность выполнения движений. 

Оценка «3» ставится, если обучающийся ученик допустил не более одной 

значительной ошибки и несколько мелких. Также оценку «удовлетворительно» может 

получить ученик, совершивший несколько грубых ошибок, но при повторных попытках 

улучшивший результат. Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается 

техника движения, а также влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Оценка «2» не ставится. 

 Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, значительные 

или грубые ошибки, обусловленные его моторным развитием и избежать которых он не 

может физически. 

 В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода при 

развитии двигательных способностей обучающиеся класса делятся на группы с учётом их 

двигательных и интеллектуальных способностей. 

 В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем определённого 

раздела программы, который будет отражать индивидуальные достижения учащихся, 

усвоение учебного материала за курс 5 класса, что позволяет учителю делать выводы об 

эффективности проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной 

физической культуре. 

 Обязательным для учителя является контроль уровня физического развития и 

двигательной активности учащихся. 

 Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится тестирование уровня 

физической подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки на начало 

учебного года и в конец учебного года, отследить динамику в развитии конкретных 

координационных и физических качеств. 
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Тесты для проведения тестирования уровня физической подготовленности 

обучающихся   5 – 9 классов: 

− бег 60м; 

− прыжок в длину с места; 

− сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (мальчики); поднимание туловища из 

виса лёжа на перекладине (девочки). 

− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу; 

− смешанное передвижение на 500 м. 

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи. 

 При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной отсталостью 

(вариант 1) учитель применяет особый подход при принятии учебных нормативов и 

использует адаптированные критерии, разрабатываемые индивидуально (или 

дифференцированно) с учётом двигательных и интеллектуальных возможностей 

обучающихся конкретного класса. Возрастных нормативов для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. Учитель руководствуется 

планируемыми результатами освоения программы по предмету и ориентируется на 

возможности обучающихся с достаточным и минимальным уровнем освоения учебного 

материала.  

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) усвоения 

физических умений, развития физических качеств у обучающихся 5 - 9 классов 

Обучающиеся, допущенные к занятиям адаптивной физической культурой по 

состоянию здоровья, проходят два раза в год испытания (тесты). Для каждой возрастной 

ступени разработаны нормативы с учётом возможностей дифференцированных групп 

обучающихся.  

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение функционального 

состояния обучающихся, уровня физического развития. 

2.Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание динамики усвоения 

умений, навыков и уровня физической подготовленности. 

Место проведения: спортивная площадка, спортивный зал. 

Оборудование: спортивная форма, секундомер, гимнастический коврик, рулетка, 

свисток, флажок.  

Проведение: после предварительной подготовки организма, учитель даёт 

инструкцию по выполнению предстоящего теста, затем вызывает по одному (два) 

обучающемуся для сдачи определённого вида испытания. 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (тестов) у 

обучающихся с достаточным уровнем освоения планируемых результатов: 

1. Бег на 60 м: пробежать расстояние с максимальной скоростью, за наименьшее 

время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить прыжок вперёд на 

максимальное расстояние, не заступая носками на черту и приземлиться на две ноги.  

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от пола максимальное 

количество раз.  

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться максимальное 

количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу:  

а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части голени, не сгибая 

колени.  

6. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки на затылке 

(оптимальное количество раз за 1 мин.). 

7. Преодолеть расстояние 500 м без учёта времени, допускается по необходимости 

комбинированное передвижение (чередование бега и ходьбы) без учёта времени. 
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Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (тестов) у 

обучающихся с минимальным уровнем освоения планируемых результатов АООП: 

1. Бег 60 м: пробежать расстояние в среднем темпе, с правильной постановкой стоп, 

в ходе передвижения – правильное сочетание рук и ног, не задерживая дыхание. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: по возможности выполнить 

прыжок в длину, не заступая носками за линию с правильным взмахом рук и мягко 

приземлиться на две ноги. 

3. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по возможности 

выполнить наклон с касанием пальцами рук пола, нижней части голени с наименьшим 

сгибанием колен. 

4. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки  на плечи (количество 

раз 30 сек - 1 мин.), по необходимости – с помощью рук. 

5. Бег в медленном, среднем темпе на 500 м без учёта времени, допускается по 

необходимости комбинированное передвижение (чередование бега и ходьбы) без учёта 

времени.  
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Учебные нормативы и испытания (тесты) развития физических качеств, 

усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре 

(5 класс) 

 
 

№  

п./п. 

 

Виды испытаний (тесты) Показатели 

 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60 м. (сек.) 
9,8 и 

больше 
9,7/9,5 9,4/9,0 

12,6 и 

больше 
12,5-12,0 11,9/11,3 

2 Поднимание туловища 

из положения, лёжа на 

спине (количество раз за 

1м.) 

20/15 27/21 35/28 15/12 22/16 35/23 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см.) 

135/125 145/136 155/146 125/115 135/126 145/136 

4 Сгибание и разгибание 

рук  в упоре лёжа на 

полу (количество раз) 

9/6 15/10 19/16 8/5 9/6 12/8 

5 Наклон вперёд из и.п. 

стоя с прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровня скамейки) 

+5 +8 +12 +6 +11 +16 

6 Бег на 500 м Без учета времени 
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Учебные нормативы и испытания (тесты) развития физических качеств,  

усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре 

(6 класс) 

 
№ 

п./

п. 

 

Виды испытаний 

(тесты) 
Показатели 

 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60 м. (сек.) 
10,8 и 

больше 
10,7/11,0 11,4/10,0 

13,6 и 

больше 
13,5-13,0 12,9/12,3 

2 Поднимание туловища 

из положения, лёжа на 

спине (количество раз 

за 1м.) 
22/18 25/20 30/25 16/10 24/15 28/20 

3 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см.) 145/135 170/146 190/171 125/120 150/126 170/151 

4 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

полу (количество раз) 
9/7 15/10 19/16 8/5 9/6 12/8 

5 Наклон вперёд из и.п. 

стоя с прямыми 

ногами на 

гимнастической 

скамейке (см ниже 

уровня скамейки) 

+4 +7 +11 +5 +10 +15 

6 Бег на 500 м Без учета времени 
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Учебные нормативы и испытания (тесты) развития физических качеств, 

усвоения умений, навыков по адаптивной физической культуре  

(7 класс) 

 
№ 

п./

п. 

 

Виды испытаний (тесты) 
Показатели 

 

Учащиеся 
Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60 м. (сек.) 
9,8 и 

больше 
9,7/9,5 9,4/9,0 

12,6 и 

больше 

12,5-

12,0 

11,9/1

1,3 

2 Поднимание туловища из 

положения, лёжа на спине 

(количество раз за 1м.) 

24/20 29/25 35/30 15/12 22/16 35/23 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см.) 
145/13

5 

170/14

6 

190/17

1 
125/120 150/126 

170/15

1 

4 Сгибание и разгибание рук  в 

упоре лёжа на полу 

(количество раз) 
9/7 15/10 19/16 8/5 9/6 12/8 

5 Наклон вперёд из и.п. стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической скамейке (см 

ниже уровня скамейки) 

+4 +7 +11 +5 +10 +15 

6 Бег на 500 м Без учета времени 
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Учебные нормативы и испытания (тесты)  

развития физических качеств, усвоения умений, навыков  

по адаптивной физической культуре  

(8 класс) 

 

 
№ 

п./

п. 

 

Виды испытаний  

(тесты) Показатели 

 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка «3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 Бег 60 м. (сек.) 
9,8 и 

больше 
9,7/9,5 9,4/9,0 

12,6 и 

больше 

12,5-

12,0 
11,9/11,3 

2 Поднимание туловища из 

положения, лёжа на спине 

(количество раз за 1м.) 

24/20 29/25 35/30 15/12 22/16 35/23 

3 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см.) 
145/135 170/146 190/171 125/120 

150/12

6 
170/151 

4 Сгибание и разгибание рук  в 

упоре лёжа на полу 

(количество раз) 
9/7 15/10 19/16 8/5 9/6 12/8 

5 Наклон вперёд из и.п. стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической скамейке 

(см ниже уровня скамейки) 

+4 +7 +11 +5 +10 +15 

6 Бег на 500 м Без учета времени 
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Учебные нормативы и испытания (тесты)  

развития физических качеств, усвоения умений, навыков 

 по адаптивной физической культуре 

 (9 класс) 

 

 
№ 

п./

п. 

 

 

 

 

Виды испытаний 

 (тесты) 
Показатели 

 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка 
«3» «4» «5» «3» «4» «5» 

1 
Бег 100 м. (сек.) 14,7/18,

0 
14,3/17,4 

13,9/17

,0 

18,2/20

,5 
17,8/20,0 16,5/19,5 

2 

Поднимание туловища из 

положения, лёжа на спине 

(количество раз за 1м.) 

28/22 38/29 48/37 18/12 28/17 35/25 

3 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см.) 
185/130 205/140 

225/16

0 

155/10

5 
165/125 180/145 

4 

Сгибание и разгибание рук  в 

упоре лёжа на полу 

(количество раз) 20/9 24/10 30/12 8/5 9/6 15/8 

5 

Наклон вперёд из и.п. стоя с 

прямыми ногами на 

гимнастической скамейке (см 

ниже уровня скамейки) 
+4 +6 +12 +5 +7 +15 

6 Бег на 1 км (мин, сек.) 
5,35/6,5

0 

5,15/6, 

20 

4,35/5,

36 

6,15/8,

05 
5,53/7,30 5,16/6,40 
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6. Материально – техническое и учебно-методическое обеспечение 

 
Учебно - методическое обеспечение: 

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

общеобразовательных организаций. М.: Просвещение, 2022; 

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

Методические рекомендации. 5-7 классы. 

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

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

контроль»). 

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

организаций. М.: Просвещение, 2022. 

Методическая литература: 

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

«ВАКО» 20201г. 

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

«ВАКО» 2021 г. 

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

«ВАКО» 2021 г. 

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

«ВАКО» 2021 г. 

 

Интернет ресурсы: 

 

http://school-collection.edu.ru/-  ЕДИНАЯ КОЛЛЕКЦИЯ 

       ЦИФРОВЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕСУРСОВ 

Физкультура в школе- 

 http://www.fizkulturavshkole.ru 

             http://fizkultura-na5.ru/ 

 https://fk-i-s.ru/ 

           

Материально - техническое обеспечение: 

 

Стенка гимнастическая 

Бревно гимнастическое напольное 

Комплект навесного оборудования 

Скамья атлетическая наклонная 

Коврик гимнастический 

Маты гимнастические 

Мяч набивной (1 кг, 2 кг) 

Мяч малый (теннисный) 

Скакалка гимнастическая 

Палка гимнастическая 

Обруч гимнастический 

Коврики массажные 

Сетка для переноса малых мячей 

Рулетка измерительная (10 м, 50 м) 

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 

Мячи баскетбольные для мини-игры 

Сетка для переноса и хранения мячей 

Жилетки игровые с номерами 

https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
https://www.google.com/url?q=http://school-collection.edu.ru/-%2520%2520%25D0%2595%25D0%2594%25D0%2598%25D0%259D%25D0%2590%25D0%25AF%2520%25D0%259A%25D0%259E%25D0%259B%25D0%259B%25D0%2595%25D0%259A%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25AF%25D0%25A6%25D0%2598%25D0%25A4%25D0%25A0%25D0%259E%25D0%2592%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%259E%25D0%2591%25D0%25A0%25D0%2590%25D0%2597%25D0%259E%25D0%2592%25D0%2590%25D0%25A2%25D0%2595%25D0%259B%25D0%25AC%25D0%259D%25D0%25AB%25D0%25A5%2520%25D0%25A0%25D0%2595%25D0%25A1%25D0%25A3%25D0%25A0%25D0%25A1%25D0%259E%25D0%2592&sa=D&ust=1566007446935000
http://fizkultura-na5.ru/
https://fk-i-s.ru/
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Стойки волейбольные универсальные 

Сетка волейбольная 

Мячи волейбольные 

Мячи футбольные 

Номера нагрудные 

Насос для накачивания мячей 

Аптечка медицинская 

Спортивные залы (кабинеты) 

Спортивный зал игровой 

Спортивный зал гимнастический 

Кабинет учителя 

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

Пришкольный стадион (площадка) 

Легкоатлетическая дорожка 

Сектор для прыжков в длину 
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