


Адаптированная образовательная программа основного общего образования  по 

адаптивной физической культуре для обучающихся с лёгкой умственной отсталостью 

(далее - АООП ООО) разработана муниципальным казенным общеобразовательным 

учреждением Бирюсинской средней общеобразовательной школой(далее – Школа), 

осуществляющей образовательную деятельность по имеющейся государственной 

аккредитацией образовательной программы основного общего образования, в соответствии 

с федеральным государственным образовательным стандартом основного общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (далее – ФГОС ООО 

обучающихся с ОВЗ1) и Федеральной адаптированной образовательной программой 

основного общего образования (далее - ФАОП ООО). 

Данная АООП НОО разработана Школой для обучающихся с интеллектуальными 

нарушениями на основании федеральной адаптированной основной общеобразовательной 

программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) от 

24 ноября 2022 г. N 1026 

Сроки реализации ФАООП УО (вариант 1) для обучающихся с умственной отсталостью 

составляют (интеллектуальными нарушениями) 9 - 13 лет 

В основу реализации АООП ООО для обучающихся заложены 

дифференцированный и деятельностный подходы. 

Дифференцированный подход к реализации АООП ООО для обучающихся 

предполагает учет особых образовательных потребностей, которые проявляются в 

неоднородности по возможностям освоения содержания образования. Это обусловливает 

необходимость создания и реализации разных вариантов АООП ООО обучающихся,в том 

числе и на основе индивидуального учебного плана. Варианты АООП ООО обучающихся 

создаются и реализуются в соответствии с дифференцированно сформулированными 

требованиями в ФГОС ООО обучающихся с ОВЗ и ФАОП ООО: 

 к структуре АООП ООО; 

 к результатам освоения АООП ООО. 

Применение дифференцированного подхода к созданию и реализации АООП ООО 

обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя обучающимся возможность 

реализовать индивидуальный потенциал развития. 

Деятельностный подход основывается на теоретических положениях 

отечественной психологической науки, раскрывающих основные закономерности процесса 

обучения и воспитания обучающихся, структуру образовательной деятельности с учетом 

общих закономерностей развития обучающихся с нормальным и нарушенным развитием. 

Деятельностный подход в образовании строится на признании того, что развитие 

личности обучающихся среднего школьного возраста определяется характером 

организации доступной им деятельности (предметно-практической, познавательной 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. 

В контексте реализации АООП ООО для обучающихся реализациядеятельностного 

подхода обеспечивает: 

 придание результатам образования социально и личностно значимого 

характера; 

 прочное усвоение обучающимися знаний и опыта разнообразной 

деятельности и поведения, возможность их самостоятельного продвижения в изучаемых 

образовательных областях; 

 существенное повышение мотивации и интереса к учению, приобретению 

нового опыта деятельности и поведения; 



 обеспечение условий для общекультурного и личностного развития на основе 

формирования УУД, которые обеспечивают не только успешное усвоение ими системы 

научных знаний, умений и навыков (академических результатов), позволяющих 

продолжить образование на следующем уровне, но и жизненной компетенции, 

составляющей основу социальной успешности. 

Цель и задачи реализации 

Цель реализации АООП ООО для обучающихся: обеспечение выполнения 

требований ФГОС: ФАОП ООО обучающихся с ОВЗ посредством создания условий для 

максимального удовлетворения особых образовательных потребностей обучающихся , 

обеспечивающих усвоение ими социального и культурного опыта. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих основных 

задач: 

 формирование общей культуры, обеспечивающей разностороннее развитие 

личности  обучающихся (нравственное, эстетическое, социально-личностное, 

интеллектуальное, физическое) в соответствии с принятыми в семье и обществе 

нравственными и социокультурными ценностями; овладение учебной деятельностью 

сохранение и укрепление здоровья обучающихся; 

 достижение планируемых результатов освоения АООП ООО для обучающихся 

ЗПР с учетом их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных 

особенностей и возможностей; 

 создание благоприятных условий для удовлетворения особых образовательных 

потребностей обучающихся ; 

 минимизация негативного влияния особенностей познавательной деятельности 

обучающихся для освоения ими АООП ООО; 

 обеспечение доступности получения начального общего образования; 

обеспечение преемственности начального общего и основного общего образования; 

 использование в образовательном процессе современных образовательных 

технологий деятельностного типа; 

 выявление и развитие возможностей и способностей обучающихся, через 

организацию их общественно полезной деятельности, проведения спортивно- 

оздоровительной работы, организацию художественного творчества с использованием 

системы клубов, секций, студий и кружков (включая организационные формы на основе 

сетевого взаимодействия), проведении спортивных, творческих и других соревнований; 

 участие педагогических работников, обучающихся, их родителей (законных 

представителей) и общественности в проектировании и развитии внутришкольной 

социальной среды. 

Общая характеристика АООП ООО 

АООП ООО, предполагает, что обучающийся получает образование,сопоставимое по 

итоговым достижениям к моменту завершения обучения с образованием обучающихся, не 

имеющих ограничений по возможностям здоровья, в пролонгированные сроки обучения. 

АООП ООО предусматривает обеспечение коррекционной направленности всего 

образовательного процесса при его особой организации: пролонгированные сроки 

обучения, проведение индивидуальных и групповых коррекционных занятий, особое 

структурирование содержание обучения на основе усиления внимания к формированию 

социальной компетенции. 

Для обеспечения возможности освоения обучающимися АООП ООО 



может быть реализована сетевая форма реализации образовательных программ. 

Неспособность обучающегося полноценно освоить отдельный предмет вструктуре 

АООП ООО не должна служить препятствием для продолжения освоения данного варианта 

программы, поскольку у обучающихся может быть специфическое расстройство чтения, 

письма, арифметических навыков (дислексия, дисграфия, дискалькулия), а также 

выраженные нарушения внимания и работоспособности, препятствующие освоению 

программы в полном объеме. При возникновении трудностей восвоении обучающимся 

содержания АООП ООО специалисты, осуществляющие психолого-педагогическое 

сопровождение, должны оперативно дополнитьструктуру программы коррекционной работы 

соответствующим направлением работы. 

Текущая, промежуточная и итоговая аттестация на уровне начального общего 

образования должна проводиться с учетом возможных специфических трудностей 

обучающегося. Вывод об успешности овладения содержанием образовательнойпрограммы 

должен делаться на основании положительной индивидуальной динамики. 

АООП ООО адресована обучающимся , которые характеризуютсяуровнем развития 

несколько ниже возрастной нормы, отставание может проявляться в целомили локально в 

отдельных функциях (замедленный темп либо неравномерное становлениепознавательной 

деятельности). Отмечаются нарушения внимания, памяти, восприятия и других 

познавательных процессов, умственной работоспособности и целенаправленности 

деятельности, в той или иной степени затрудняющие усвоение школьных норм и школьную 

адаптацию в целом. Произвольность, самоконтроль, саморегуляция в поведении и 

деятельности, как правило, сформированы недостаточно. Обучаемость удовлетворительная, 

но часто избирательная и неустойчивая, зависящая от уровня сложности и субъективной 

привлекательности вида деятельности, а также от актуального эмоционального состояния. 

Возможна неадаптивность поведения, связанная как с недостаточным пониманием 

социальных норм, так и с нарушением эмоциональной регуляции, гиперактивностью. 

Особые образовательные потребности обучающихся : 

 получение специальной помощи средствами образования сразу же после 

выявления первичного нарушения развития; 

 выделение пропедевтического периода в образовании, обеспечивающего 

преемственность между дошкольным и школьным этапами; 

 получение основного общего образования в разных формах: как совместно с 

другими обучающимися, так и в отдельных классах, группах или в отдельных организациях, 

осуществляющих образовательную деятельность по адаптированным программам, при 

обязательном условии создания специальных условий получения образования, адекватных 

образовательным потребностям обучающихся ; 

 обязательность непрерывности коррекционно-развивающего процесса, 

реализуемого, как через содержание предметных областей, так и в процессе индивидуальной 

работы; 

 психологическое сопровождение, оптимизирующее взаимодействие 

обучающегося с педагогическими работниками и другими обучающимися; 

 психологическое сопровождение, направленное на установление 

взаимодействия семьи и образовательной организации; 

 постепенное расширение образовательного пространства, выходящего за 

пределы образовательной организации. 

Для обучающихся, осваивающих АООП ООО, характерны следующие 

специфические образовательные потребности: 



 обеспечение особой пространственной и временной организации 

образовательной среды с учетом функционального состояния ЦНС и нейродинамики 

психических процессов обучающихся (быстрой истощаемости, низкой работоспособности, 

пониженного общего тонуса); увеличение сроков освоения АООП ООО; 

 гибкое варьирование организации процесса обучения путем расширения или 

сокращения содержания отдельных предметных областей, изменения количества учебных 

часов и использования соответствующих методик и технологий; 

 упрощение системы учебно-познавательных задач, решаемых в процессе 

образования; 

 организация процесса обучения с учетом специфики усвоения знаний, умений 

и навыков обучающимися («пошаговом» предъявлении материала, дозированной помощи 

взрослого, использовании специальных методов, приемов и средств, способствующих как 

общему развитию обучающегося, так и компенсации индивидуальных недостатков 

развития); 

 наглядно-действенный характер содержания образования; развитие 

познавательной деятельности обучающихся как основы компенсации, коррекции и 

профилактики нарушений; 

 обеспечение непрерывного контроля за становлением учебно-познавательной 

деятельности обучающегося, продолжающегося до достижения уровня, позволяющего 

справляться с учебными заданиями самостоятельно; 

 постоянная помощь в осмыслении и расширении контекста усваиваемых 

знаний, в закреплении и совершенствовании освоенных умений; 

 специальное обучение «переносу» сформированных знаний и умений в новые 

ситуации взаимодействия с действительностью; 

 необходимость постоянной актуализации знаний, умений и одобряемых 

обществом норм поведения; 

 постоянное стимулирование познавательной активности, побуждение интереса 

к себе, окружающему предметному и социальному миру; 

 использование преимущественно позитивных средств стимуляции 

деятельности и поведения; 

 комплексное сопровождение, направленное на улучшение деятельности ЦНС и 

на коррекцию поведения, а также специальная психокоррекционная помощь, направленная на 

компенсацию дефицитов эмоционального развития и формирование осознанной 

саморегуляции познавательной деятельности и поведения; 

 специальная психокоррекционная помощь, направленная на формирование 

способности к самостоятельной организации собственной деятельности и осознанию 

возникающих трудностей, формирование умения запрашивать и использовать помощь 

взрослого; 

 развитие и отработка средств коммуникации, приемов конструктивного 

общения и взаимодействия (с членами семьи, со сверстниками, с взрослыми), формирование 

навыков социально одобряемого поведения, максимальное расширение социальных 

контактов; 

 обеспечение взаимодействия семьи и образовательного учреждения 

(организация сотрудничества с родителями (законными представителями), активизация 

ресурсов семьи для формирования социально активной позиции, нравственных и 

общекультурных ценностей). 



 Только удовлетворяя особые образовательные потребности 

обучающегося , можно открыть ему путь к получению качественного образования. 

  

1.1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ АООП ООО (вариант1) 
для обучающихся с лёгкой умственной отсталостью 

1. Планируемые результаты освоения обучающимися с легкой 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

1.1. Результаты освоения с обучающимися с легкой умственной отсталостью 

АООП оцениваются как итоговые на момент завершения образования. 

Освоение обучающимися АООП УО (вариант 1) предполагает достижение 

ими двух видов результатов: личностных и предметных. 

В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным 

результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом социальных 

(жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели 

современного образования - введения обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным 

опытом. 

1.2. Личностные результаты освоения АООП УО (вариант 1) образования 

включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) 

компетенции обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

К личностным результатам освоения АООП УО (вариант 1) относятся: 

1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою 

Родину; 

2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре 

других народов; 
3) сформированность адекватных представлений о собственных 

возможностях, о насущно необходимом жизнеобеспечении; 

4) овладение начальными навыками адаптации в динамично
 изменяющемся и развивающемся мире; 

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

6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального 

взаимодействия, в том числе владение вербальными и невербальными 

коммуникативными компетенциями, использование доступных информационных 

технологий для коммуникации; 

7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, 

принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление 

социально значимых мотивов учебной деятельности; 

9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в 

разных социальных ситуациях; 

10) способность к осмыслению картины мира, ее временно-пространственной 

организации; формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир 

в его органичном единстве природной и социальной частей; 

11) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств; 
12) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, 

эмоционально- нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление 

сопереживания к чувствам других людей; 

13) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению 

к материальным и духовным ценностям; 

14) проявление готовности к самостоятельной жизни. 



1.3. минимальный и достаточный. 

Предметные результаты освоения  АООП УО (вариант 1) образования включают 

освоенные обучающимися знания и умения, специфичные для каждой предметной 

области, готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с легкой 

умственной отсталостью не являются основным критерием при принятии решения о 

переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из 

составляющих при оценке итоговых достижений. АООП УО (вариант 1) определяет два 

уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. 

1.1. Минимальный уровень является обязательным для большинства 

обучающихся с умственной отсталостью. Вместе с тем, отсутствие 

достижения этого уровня отдельными обучающимися по отдельным 

предметам не является препятствием к получению ими образования по 

этому варианту программы  

1.2. Минимальный и достаточный уровни достижения предметных 

результатов по предметной области "Адаптивная физическая 

культура"  

 

Минимальный уровень: знания о физической культуре как системе 

разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья; 

демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении 

стоя); комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 

понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие 

физических качеств человека; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под 

руководством учителя); выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в 

зависимости от погодных условий и времени года; 

знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, 

гибкость, координация; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

 определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса 

тела) (под руководством учителя); 

 выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в 

игровой и учебной деятельности; 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных 

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

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; представления об особенностях физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 

оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической 

культуры. 

Достаточный уровень: 

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, 

в том числе о Параолимпийских играх и Специальной олимпиаде; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: 

упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, 

сидя, лёжа; 

комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 



выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; знание 

температурных норм для занятий; планирование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса 

тела), подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих 

упражнений (под руководством учителя); 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их 

объективного судейства; взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической 

культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями 

народа; 

доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и 

предложение способов их устранения; объяснение правил, техники выполнения 

двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя); 

ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; использование 

разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; пользование 

спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных 

и спортивных игр. 

ласс Обучающиеся 

должны знать:   

Обучающиеся должны уметь: 



5 

класс 

Правила безопасности при 

выполнении физических 

упражнений. 

как правильно выполнять 

строевые упражнения, 

как избежать травм при 

выполнении лазания и 

опорного прыжка 

фазы прыжка в длину с 

разбега 

фазы прыжка в 

высоту.                               

расстановку игроков на 

площадке, правила перехода 

играющих. 

правила игры в баскетбол, 

некоторые правила игры. 

правила поведения при 

выполнении строевых 

команд, гигиены после 

занятий  физическими 

упражнениями; приёмы 

выполнения команд: 

«Налево!» «Направо!»       

как бежать по прямой и по 

повороту 

выполнять разновидности ходьбы; пробегать в 

медленном темпе 4 мин., бегать на время 60 м.; 

выполнять прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги» из зоны отталкивания не более 1м. 

 прыгать в высоту способом «перешагивание» с 

6-12 шагов разбега 

подавать боковую подачу, разыгрывать мяч на 

три паса. 

вести мяч с различными заданиями; ловить и 

передавать мяч. 

выполнять команды: «Налево!», «Направо!», 

«Кругом!», соблюдать интервал; выполнять 

исходные положения без контроля зрения; 

правильно и быстро реагировать на сигнал 

учителя, выполнять опорный прыжок через козла 

ноги врозь; сохранять равновесие на наклонной 

плоскости, выбирать рациональный способ 

преодоления препятствий; лазать по канату 

произвольным способом; выбирать наиболее 

удачный способ переноски груза. 

координировать движение рук и ног при беге по 

повороту; бежать в быстром темпе до 100 м. 

6 

класс 

Правила безопасности при 

выполнении физических 

упражнений. 

Основные части тела. 

Как укреплять мышцы и 

кости. 

Как правильно выполнять 

строевые упражнения, как 

избежать травм при 

выполнении лазания и 

опорного прыжка. 

Подавать команды при выполнении 

общеразвивающих упражнений, 

Выполнять опорный прыжок через козла; 

сохранять равновесие на бревне, преодолевать 

несколько препятствий: лазать по канату 

способом в три приема. 

Ходить спортивной ходьбой, правильно 

финишировать в беге 60м; 

Правильно отталкиваться в прыжках в длину и в 

прыжках в высоту; 



Фазы прыжка в высоту 

«перешагиванием»; 

Правила передачи эстафетной 

палочки 

Метать мяч в цель с места из различных и.п. и на 

дальность. 

Уметь перемещаться на площадке, разыгрывать 

мяч в «пионерболе»; 

выполнять передачу от груди, вести мяч одной 

рукой и попеременно. Бросать в корзину двумя 

руками с места. 

7 

класс 

Значение ходьбы для 

укрепления здоровья 

человека, Основы кроссового 

бега, бег по виражу. 

Когда выполняются 

штрафные броски, сколько 

раз. 

Как правильно выполнять 

размыкание уступами, 

Как перестроиться из 

колонны по одному в 

колонну по два, три; 

Как осуществлять страховку 

при выполнении другим 

учеником упражнения на 

бревне. 

Правила соревнований. права 

и обязанности игроков; Как 

предупредить травмы. 

Пройти в быстром темпе 20-30 мин; выполнять 

стартовый разгон с плавным переходом в бег; 

бежать с переменной скоростью 5 мин; 

равномерно в медленном темпе 8 мин; 

выполнять полёт в группировке, в прыжках в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; 

выполнять метание малого мяча на дальность с 

разбега по коридору 10 м; выполнять толкание 

набивного мяча с места. 

Выполнять остановку прыжком и поворотом, 

броски по корзине двумя руками от груди с 

места. 

различать и правильно выполнять команды: 

Шире шаг!», «Короче шаг!», «Чаще шаг!», «Реже 

шаг!»; выполнять опорный прыжок 

способом  «согнув ноги»  через козла; различать 

фазы опорного прыжка; удерживать равновесие 

на гимнаст. бревне в усложнённых условиях; 

лазать по канату в два и три приёма; переносить 

ученика строем; выполнять простейшие 

комбинации на гимнаст. бревне. 

Выполнять переход через планку в прыжках в 

высоту. 

Выполнять верхнюю прямую подачу. Играть в 

волейбол. 



8 

класс 

Что такое двигательный 

режим; 

Самоконтроль и его основные 

приемы; 

Как вести себя в процессе 

игровой деятельности на 

роке; 

Правила безопасности при 

выполнении физических 

упражнений. 

Знать о фигурной 

маршировке; фазы опорного 

прыжка; 

Простейшие правила 

судейства на бегу прыжком, 

метанию, правила передачи 

эстафетной палочки; 

Как измерять пульс, 

давление; 

Правила игры в волейбол 

Как правильно выполнять 

штрафной бросок 

выполнять интервал и держать дистанцию; 

выполнять движения и воспроизводить с 

заданной амплитудой без контроля 

зрения  изменять направление движения по 

команде; 

выполнять опорный прыжок; 

выполнять простейшие комбинации на бревне; 

проводить анализ выполненного движения. 

бежать с переменной скоростью в течении 6 мин, 

в различном темпе; 

выполнять прыжки в длину, высоту. 

Метать, толкать набивной мяч. 

Принимать и передавать мяч сверху, снизу в 

парах после перемещения. 

выполнять ловлю и передачу мяча в парах в 

движении шагом. Ведение мяча в беге; 

выполнение бросков  в движении и на месте с 

различных положений и расстояния. 

9 

класс 

как самостоятельно провести 

лёгкоатлетическую разминку 

перед соревнованиями. 

 что значит «тактика игры», 

роль судьи. 

влияние занятий волейболом 

на трудовую подготовку. 

 что такое строй 

как выполнять перестроения, 

как проводятся соревнования 

по гимнастике. 

 как самостоятельно провести 

лёгкоатлетическую разминку 

перед соревнованиями 

 влияние занятий волейболом 

на трудовую подготовку. 

пробежать в медленном темпе до 12-15 мин; 

бегать на короткие дистанции 100-200 м, а 

средние дистанции 800 м; преодолевать в 

максимальном темпе полосу препятствий на 

дистанции до 100 м; 

 прыгать в длину с полного разбега способом 

«согнув ноги» на результат и в обозначенное 

место; прыгать в высоту с полного разбега 

способом перешагивание; метать малый мяч с 

полного разбега на дальность в коридор 10 м и в 

обозначенное место; толкать набивной мяч весом 

3 кг на результат со скачка. 

выполнять передачу из-за головы при 

передвижении бегом, ведение мяча с обводкой. 

выполнять все виды подач, выполнять прямой 

нападающий удар; блокировать нападающие 

удары. 



выполнять все виды лазания, опорных прыжков, 

равновесия; составить 5-6 упражнений и показать 

их выполнение учащимся на уроке. 

прыгать в высоту с полного разбега способом 

«перешагивание» выполнять все виды подач, 

выполнять прямой нападающий удар; 

блокировать нападающие удары. 

 

2.Содержание учебного предмета 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы. 



Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика.  Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Кроссовая подготовка длительный бег на выносливость 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.   

3.Тематическое планирование 

5-9 класс 

3 часа в неделю, всего 105 часов 

Раздел Тема урока 
Кол-во 

часов 

Дата 

проведения 

1. Физическая 

культура и здоровый 

образ жизни 

6 часов 

Физическая культура в жизни 

современного человека 
2 

 

Физическая культура как фактор 

укрепления здоровья 
4 

2. Способы 

самостоятельной 

деятельности 

7часов 

Организация самостоятельных занятий 

физической культурой 
3 

 

Техника безопасности в процессе 

самостоятельных занятий физической 

культурой 

2 

 

Оказание первой помощи на занятиях 

физической культурой 
2 

 

3. Физическое 

совершенствование 

92 часа 

 

 

 

3.1.Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

8 часов 

 

 

 

 Комплексы упражнений на 

формирование и коррекцию осанки 
2 

 

Комплексы упражнений и питание при 

регулировании массы тела 
2 

 

Профилактика острых респираторных 

заболеваний 
2 

 

Комплексы упражнений с элементами 

зрительной гимнастики 
2 

 



3.2. Спортивно-

оздоровительная 

деятельность 

50 часов 

 

 

 

3.2. 1. Гимнастика с 

основами акробатики 

10 часов 

Правила ТБ и страховки во время 

занятий физическими упражнениями 
1 

 

ОРУ (с предметами и без предметов) 2  

Висы и упоры, лазания по канату и 

шесту 
2 

 

Опорные прыжки 2  

Акробатические упражнения и 

комбинации 
3 

 

3.2. 2. Спортивные 

игры 

 
 

 

3.2. 2.1. Баскетбол 

12 часов 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 
2 

 

Варианты ловли и передачи мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника (в различных построениях) 

2 

 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления  и с сопротивлением 

защитника 

2 

 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления  и с сопротивлением 

защитника 

2 

 

Игра по упрощённым правилам 

баскетбола 
4 

 

3.2. 2.2. Волейбол 

12 часов 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижения 
3 

 

Варианты техники приема и передачи 

мяча 
3 

 

Варианты подачи мяча 2  

Игра по упрощённым правилам 

волейбола 
4 

 

3.2. 2.3. Футбол 

4 часов 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижения 
1 

 

Варианты ударов по мячу ногой и 

головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты 

остановок мяча ногой, грудью 

1 

 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления  и с сопротивлением 

защитника 

1 

 

Игра по упрощённым правилам на 

площадках разных размеров 
1 

 

 Комбинации с мячом 1  

3.2. 4. Лыжные гонки 

14 часов 

Освоение техники лыжных ходов 2  

Переход с одновременных ходов на 

попеременные 
3 

 



Преодоление подъёмов и препятствий 3  

Прохождение дистанции до 5 км 

(девушки), и до 6 км (юноши) 
5 

 

3.2. 5. Легкая 

атлетика 

17 часов 

Требования к технике безопасности 1  

Овладение и совершенствование 

техники спринтерского бега 
4 

 

Овладение и совершенствование 

техники длительного бега 
4 

 

Прыжковые упражнения в длину 3  

Прыжковые упражнения в высоту 3  

Метание мяча, гранаты 2  

3.3.Прикладно-

ориентированная 

физкультурная 

деятельность 

9 часов 

 Общеразвивающие упражнения из 

базовых видов спорта для развития 

физических качеств, необходимых для 

выполнения требований комплекса 

ГТО 

4 

 

3.3.1 Атлетические 

единоборства 

5 часов 

Совершенствование выполнения 

технических приемов в захватах и 

бросках 

1 

 

Приёмы самостраховки. Приёмы 

борьбы лежа и стоя 
1 

 

Учебная схватка 2  

Пройденный материал по приёмам 

единоборства, подвижные игры типа 

«Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба «двое против 

двоих» и т. Практическая работа д. 

1 

 

3.4. Национально-

региональные формы 

занятий физической 

культурой 

Разучивание организации и проведения 
подвижных и народных игр 

Игра «Лапта» 

Игра «Городки» 

6 

 

  105ч  

 
 

 
 


