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Пояснительная записка 

Нормативно-правовая база разработки рабочей программы 

 
1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 1598 "Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья" 

 

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 19 декабря 2014 г. № 1599 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями)» 

 

4. Приказ Министерства просвещения РФ № 115 от 22.03.2021г«Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам». 

 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 30.06.2020 № 16 «Об утверждении 

санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4 3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию 

и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 

условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)» (Зарегистрирован 03.07.2020 № 58824) 

 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

 

7. Приказ Минпросвещения России от 20.05.2020 № 254 «Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность» 



Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического развития, 

расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 

 
 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

воспитание интереса к физической культуре и спорту; 
овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой и др.) в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся; 

коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы; формирование 

социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии 

и др.) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке. 

 

Актуальность программы. 

Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями). Она решает образовательные, воспитательные, коррекционно-развивающие и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое 

воспитание рассматривается и реализуется комплексно и находится в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим, трудовым 

обучением; занимает одно из важнейших мест в подготовке этой категории обучающихся к самостоятельной жизни, производительному 

труду, воспитывает положительные качества личности, способствует социальной интеграции школьников в общество. 

 

Общая характеристика учебного предмета. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: 
«Гимнастика», «Легкая атлетика». «Кроссовая подготовка», «Подвижные игры». «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. 
В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений и перестроений представлены два основных вида 
физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без 
изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; 
упражнения со скакалками; гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 
В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию физических 
качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты и т. д.). 

 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры», которые не только 



способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки 
коллективного взаимодействия. Начиная с 5-го класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, 
баскетболом, настольным теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный материал). 

 

Теоретические сведения 
Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. 
Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль 
при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийски игры. Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания школы. 

 
Гимнастика 

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 

голеностопных 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 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. 

Легкая атлетика 

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 мышечно- сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. 

Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических 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 

Лыжная подготовка: 

Теоретические сведения. Применение лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта; сведения о 

технике лыжных ходов. 

Практический материал. 

Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двушажный; одновременный бесшажный ; одновременный 

одношажный ,коньковый). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. Передвижение на выносливость 

Подвижные игры: 

Практический материал. Коррекционные игры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; прыжками; лазанием; метанием и ловлей мяча; 

построениями и перестроениями; бросанием, ловлей, метанием и др. 

Спортивные игры: 

Баскетбол 

Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. 

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. 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 

Хоккей на полу: 

Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. Практический материал. Передвижение по площадке в стойке 

хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы владения клюшкой, ведение шайбы. 

Учебные игры с учетом ранее изученных правил. 

 
2 Описание места учебного предмета в учебном плане 

 
Курс рассчитан на 102 часа в 5 - 6 классах (3 часа в неделю), 99 часов в 

9 классе (3 часа в неделю) 

 

2. Планируемые предметные результаты освоения программы 

 
Минимальный уровень: 

знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению 

здоровья; 

демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под музыку; комплексов корригирующих упражнений на 

контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в 

положении стоя); комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 

понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством учителя); 

выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года; 

знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) (под руководством учителя); 

выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и учебной деятельности; 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных (под руководством учителя); 

участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 
представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 



оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры. 

 
Достаточный уровень: 

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в том числе о Паралимпийских играх и 

Специальной олимпиаде; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в 

движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; знание температурных норм для занятий; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств 

физической культуры; 

знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела), 

подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении общеразвивающих упражнений (под руководством учителя); 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне; 

участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного судейства; взаимодействие со сверстниками по 

правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими 

особенностями, традициями и обычаями народа; 

доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и предложение способов их устранения; 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью учителя); ведение 

подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 

пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; правильная ориентировка в пространстве спортивного 

зала и на стадионе,правильное размещение спортивных снарядов при проведении подвижных и спортивных игр. 

 
 

Формируемые базовые учебные действия 

 
Личностные учебные действия: положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации взаимодействия с 

ней и эстетическому ее восприятию. Понимание личной ответственности за свои поступки на основе представлений о этических нормах и 

правилах поведения в современном обществе 



Коммуникативные учебные действия: вступать в контакт и работать в коллективе, использовать принятые ритуалы социального 

взаимодействия с одноклассниками и учителем. конструктивно взаимодействовать  с людьми. 

 
Регулятивные учебные действия: входить и выходить из учебного помещения со звонком. 

Познавательные учебные действия: знать общие и отличительные свойства хорошо знакомых предметов. 

 

 

 

Основные требования к знаниям и умениям обучающихся 5- класса 

 

№ Вид программного 

материала, 

направленность. 

Учащиеся должны знать. Учащиеся должны уметь. 

Минимальный уровень 
знаний 

Достаточный уровень 
знаний 

Минимальный уровень 
знаний 

Достаточный уровень 
знаний 

1. Гимнастика, 

акробатика. 

-требование к строевому 

шагу. 

-фазы опорного 

прыжка. 

соблюдать интервал 

и 

дистанцию при 

выполнении упражнений 

в ходьбе; 

-выполнять 

движения и 

воспроизводить их с 

заданной амплитудой без 

контроля зрения; 

-изменять 

направление 

движения по 

команде; 

-выполнять 

опорный прыжок 

способом 

«согнув ноги» и «ноги 

врозь» на 

бревне; 

- проводить анализ 

выполненного 

движения 

учащихся. 



2. Легкая атлетика. -простейшие правила 

судейства по бегу, 

прыжкам, метанию; 

- правила передачи 

эстафетной палочки 

в эстафетах; 

-бежать с переменной 

скоростью в течение 

6 минут, в различном 

темпе; 

- выполнять прыжки 

в 

длину, высоту; 

- метать, толкать 

набивной 

мяч. 

3. Подвижные и 

спортивные игры. 

- каким наказаниям 

подвергаются игроки 

при нарушении правил; 

- правила игры в 

пионербол; 

-принимать и передавать 

мяч сверху, снизу в 

парах после 

перемещения; 

- выполнять ловлю и 

передачу мяча в парах в 

движении шагом ; 

- выполнять броски в 

движении и на месте 

с различных 

положений и 

расстояния. 

- ведение мяча в 

беге; 

 

 
 

Основное оценивание труда учащихся с УО основывается не на количественных (тестовые результаты в различных видах 

программы), а на качественных показателях техники и способов выполнения изучаемых приемов, элементов и упражнений, а также 

на анализе развития каждого учащегося (мониторинг). 

Критерием оценки уровня физической подготовленности учащихся в изучаемых действиях является достигнутая ими 

функциональная готовность к выполнению контрольных упражнений (тестов), предусмотренных программой, что выражается в 

достижении ими определенных количественных показателей. В программе указаны «Ориентировочные количественные показатели 



физической подготовленности». Исходя из этих ориентиров, учитель сам устанавливает для класса и для каждого ученика 

количественные показатели и оценивает учащихся по фактору улучшения этих показателей по окончании процесса обучения, 

учитывая индивидуальные особенности каждого из них. 

Критерием оценки уровня развития двигательных способностей также является достигнутая функциональная готовность 

учащихся к выполнению контрольных упражнений (тестов), в качестве которых выступают специальные тесты развития 

двигательных способностей, предусмотренные программой. Основанием для положительной оценки является факт улучшения 

контрольных показателей к концу учебного года. Для этого с помощью представленных в программе тестов учитель выявляет 

уровень развития учащихся в начале учебного года, а затем сравнивает их с полученными результатами в конце года и в зависимости 

от того, насколько улучшились результаты, оценивает учащихся. Необходимо устраивать и промежуточные проверки, чтобы 

своевременно внести соответствующие коррективы. 

 
Ориентировочные количественные показатели физической подготовленности 5 класс 

 
 

Тесты физического развития Мальчики Девочки 

Бег на 30 м с высокого старта 5,1 с 5,2 с 

Бег на 60 м с высокого старта 10,2 с 10,3 с 

Бег 1000 м 4 мин 30 с 5 мин 

Челночный бег 3x10 м 8,6 с 8,9 с 

Прыжок в длину с места 180 см 155 см 

Поднимание туловища из положения лежа ноги согнуты в 

коленях (на 90°) и опускание его в исходное положение, руки 
за головой, в течение 1 мин 

33 раза 30 раз 

Подтягивание 
Мальчики — из виса на высокой перекладине. 

Девочки — из виса лежа на низкой (1 м) перекладине 

6 раз 16 раз 



Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки: 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном 

относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, 

«заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

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

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика оценок: 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Оценка «2» выставляется. 

При оценивании успеваемости учащихся, имеющих специальную и подготовительную физкультурную группу здоровья, 
строго учитывается характер заболевания и медицинские показания. Данные учащиеся выполняют общеразвивающие упражнения, 

упражнения ЛФК, отвечают на теоретические вопросы. Учащиеся подготовительной физкультурной группы здоровья выполняют 

нормативные испытания с учетом медицинских показаний, но освобождаются от соревновательной деятельности. 

 
Содержание курса 5 класс 

 

 
Требования к знаниям (на каждом занятии) 

Правила безопасного поведения на занятиях по физическому воспитанию. Значение физических способностей для человека. Упрощенные правила 

одной из спортивных игр. Правила проведения одной подвижной игры. 

Требования к двигательным умениям и навыкам. 

Гимнастика. 

1. Строевые упражнения Ходьба в различном темпе по диагонали. Перестроение из колонны по одному в колонну по два (три). Смена ног при ходьбе. 
Повороты налево, направо, кругом (переступанием). Понятие «интервал». Ходьба в обход с поворотами на углах. Ходьба с остановками по сигналу 

учителя (повторение). 

2. Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 



2.1 Упражнения на осанку Упражнения с удержанием груза (100—150 г) на голове; повороты кругом; приседание; ходьба по гимнастической скамейке с 

различными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости. 

2.2 Дыхательные упражнения Полное углубленное дыхание с различными движениями рук. Дозированное дыхание в ходьбе с движениями рук в 

различных направлениях. 

2.3 Упражнения в расслаблении мышц: Расслабленные потряхивания конечностями с возможно более полным расслаблением мышц при спокойном 

передвижении по залу. Чередование напряженной ходьбы (строевым шагом) с ходьбой в полуприседе с расслабленным и опущенным вперед туловищем. 

Расслабление мышц после выполнения силовых упражнений. 

2.4 Основные положения движения головы, конечностей, туловища. Сохранение заданного положения головы при выполнении наклонов, поворотов и 

вращений туловища. Из исходного положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища вправо, влево с одновременными наклонами. Из 

исходного положения — ноги врозь, руки в стороны — наклоны вперед с поворотами в сторону. Наклоны туловища вперед в сочетании с поворотами и с 

движениями рук. Отведение ноги назад с подниманием рук вверх. Переход из упора присев в упор лежа толчком двух ног, вернуться в исходное 

положение. Лежа на животе, поочередное поднимание ног. (Голова и руки при этом лежат на плоскости или поднимаются одновременно с ногами.) Лежа 

на животе (руки согнуты в локтях, подбородок положен на кисти рук), поднимание головы (локти согнутых рук отводятся назад, лопатки прижимаются к 

позвоночнику); поднимание головы с вытягиванием рук вперед, назад, в стороны. Из исходного положения — руки вперед, назад или в стороны — 

поднимание рук от опоры. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, опираясь в стену или рейку гимнастической скамейки на уровне груди и пояса. 

Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. Круговые движения туловища (руки на пояс). 

3. Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах с гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки в 

горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в вертикальном положении. Сгибание и разгибание 

рук с палкой. Повороты туловища с движением рук с палкой вперед, вверх, за голову, перед грудью. Наклоны туловища вперед, назад, влево, вправо с 

различными положениями палки. Ходьба с гимнастической палкой к плечу, вперед, вверх. С большими обручами. Приседание с обручем в руках, 

повороты направо, налево (прихвате обруча двумя руками); пролезание в обруч на месте, переход и перепрыгивание из одного лежащего обруча в другой, 

не задевая обруч; кружение обруча; вращение на вытянутой руке. С малыми мячами. Подбрасывание мяча вверх (правой, левой) рукой и ловля его. Удары 

мяча о пол правой и левой рукой. Броски мяча о стену и ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание 

мяча в парах. С набивными мячами (вес 2 кг). Передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. 

Повороты туловища налево, направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за голову, на голову. Прыжки на двух ногах 

(мяч у груди). Упражнения на гимнастической скамейке. Сгибание и разгибание рук, лежа в упоре на скамейке; приседание на двух ногах (для некоторых 

учеников — на одной); различные прыжки на скамейке; прыжки через скамейку, с упором на нее. 

4. Упражнения на гимнастической стенке. Наклоны вперед, держась за рейку на высоте груди, пояса. Наклоны влево, вправо, стоя боком к стенке и 

держась за рейку правой-левой рукой. Прогибание туловища, стоя: спиной к стенке, держась за: рейку руками на высоте головы, плеч. Взмахи ногой 

назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса. 

5. Акробатические упражнения (элементы, связки). Выполняются только после консультации врача. Кувырок вперед и назад из положения упор 

присев: стойка на лопатках; "мост" из положения лежа на спине. 

6. Простые и смешанные висы и упоры Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе на 

гимнастической стенке. Девочки: смешанные висы, подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке. 



7. Переноска груза и передача предметов. Передача набивного мяча весом до 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2—3 

набивных мячей весом до 6 кг на расстоянии до 20 м. Переноска гимнастической скамейки (2 учениками), бревна (6 учениками), гимнастического козла (3 

учениками), гимнастического мата (4 учениками). 

8. Лазание и перелезание. Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания в процессе выполнения пе словесной 

инструкции учителя. Лазание по гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической скамейке под углом 45°. Подлезание под 

несколько препятствий высотой 40 см. Перелезание через 2—3 препятствия разной высоты (до 1 м) 

9. Равновесие Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке и на бревне направо, 

налево. Ходьба по гимнастической скамейке с подбрасыванием и ловлей мяча. Равновесие на левой (правой) ноге на полу без поддержки. Ходьба 

приставными шагами по бревну (высота 70 см) с перешагиванием через веревочку на высоте 20—30 см. Набивные мячи (бросание и ловля мяча). 

Опуститься на одно колено и встать с помощью и без помощи рук. Выполнить 1—2 ранее изученных упражнения 3—4 раза. Равновесие на одной ноге 

"ласточка" (скамейка). Расхождение вдвоем при встрече поворотом. 

10. Опорный прыжок. Прыжок через козла: наскок в упор стоя на коленях, соскок с колен взмахом рук, наскок в упор стоя на коленях, переход в упор 

присев, соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь. 

11. Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация силовых, пространственных и 

временных параметров движений. Построение в различных местах зала по показу и по команде. Построение в колонну по одному на расстояние 

вытянутой руки. Ходьба по диагонали по начерченной линии. Повороты кругом без контроля зрения. Ходьба "змейкой" по начерченным линиям. 

Прохождение расстояния до 3 м от одного ориентира до другого с открытыми глазами за определенное количество шагов и воспроизведение его за 

столько же шагов без контроля зрения. Стоя у гимнастической стенки, поднимание ноги на заданную высоту с контролем и без контроля зрения. Ходьба 

по ориентирам, начерченным на гимнастическом бревне. Прыжки назад, влево, вправо в обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и приземлением в 

обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения. Легкий бег на месте от 5 до 10 с. Начало и 

окончание бега определяется учителем. Повторить задание, но остановиться самостоятельно. Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5 —6 м до 

черты. Сообщить учащимся время выполнения задания. Повторить его вдвое медленнее. Определить самый точный прыжок. 

Легкая атлетика 

1. Ходьба Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким 

подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, выполнить упражнение). Ходьба с речевкой и песней. Ходьба 

приставным шагом левым и правым боком. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в правой, левой руке. 

2. Бег Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег широким шагом на носках (коридор 20—30 см). Бег на скорость 60 м с высокого и низкого 

старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег (60 м по кругу). 

3. Прыжки. Прыжки через скакалку на месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, продвигаясь вперед произвольно. Прыжки произвольным 

способом (на двух и на одной ноге) через набивные мячи (расстояние между препятствиями 80—100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с 

приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного 

разбега способом "перешагивание". 

Метание. 

Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча на дальность с 3 шагов с разбега (коридор 10 м). Метание мяча в вертикальную 

цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. 



Спортивные и подвижные игры 

1. Пионербол Ознакомление с правилами, расстановка игроков на площадке. Нападающий удар двумя руками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, 

подача двумя руками снизу, боковая подача; розыгрыш мяча на три паса. Учебная игра. 

2. Баскетбол Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении баскетболу. Основная стойка; передвижения без 

мяча вправо, влево, вперед, назад. То же самое с ударами мяча об пол. Ведение мяча на месте и в движении. Остановка по сигналу учителя. Ловля и 

передача на месте двумя руками, повороты на месте. 

Подвижные игры и игровые упражнения 

1. Коррекционные «Вызов»; «Карусель»; «Пустое место»; «Лишний игрок». 

2. С элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием «Через обруч»; «Прыжки по полоскам»; «Второй 

лишний» 

3. С бегом на скорость «Пятнашки маршем»; «Бег за флажками»; «Перебежки с выручкой»; Эстафеты 

4. С прыжками в высоту, длину «Удочка»; «Веревочка под ногами»; «Прыжок за прыжком»; «Прыгуньи и пятнашки». 

5. С метанием мяча на дальность и в цель «Снайперы»; «Лапта»; «Выбери место»; «Точно в цель». 

6. С элементами пионербола и волейбола «Мяч соседу»; «Не дай мяч водящему»; «Сохрани позу». 

7. С элементами баскетбола «Мяч с четырех сторон»; «Охотники и утки»; «Не дай мяч водящему». 

8. С элементами плавания (на воде) «Хоровод»; «Кто быстрее»; «Невод»; «Торпеды»; «Утки-нырки». 

9. Игры на снегу, льду «Снайперы»; «Охотники»; «Догони»; «Кто дальше». 



 
Содержание курса 6 класс 

Требования к знаниям (на каждом занятии) 

Правила безопасного поведения на физкультурных занятиях. Влияние физкультурных и спортивных занятий на состояние здоровья. Упражнения для 

развития группы мышц у мальчиков и формирование фигуры у девочек, Упражнения и простейшие комплексы упражнений для самостоятельного 

развития физических качеств. 

Гимнастика. 

1. Строевые упражнения Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание 

вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. 

Ходьба по диагонали 

2. Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

2.1 Упражнения на осанку Упражнения с удержанием груза (150—200 г) на голове; лазание по гимнастической стенке вверх и вниз; передвижение по 

гимнастической стенке влево-вправо. 

2.2 Дыхательные упражнения Углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений 

2.3 Упражнения в расслаблении мышц: Расслабление мышц потряхиванием конечностей после выполнения скоростно-силовых упражнений. Маховые 

движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны, в ходьбе и беге. 

2.4 Основные положения движения головы, конечностей, туловища. Сохранять правильное положение головы в быстрых переходах из одного 

исходного положения в другое. С фиксированным положением головы выполнять наклоны, повороты и круговые движения туловища, руки за голову. 

Пружинистые наклоны вперед, в стороны. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке. Выпады в сторону, полуприседы с 

различным положением рук. Из упора сзади прогнуться. Опуститься и встать без помощи рук. Комбинации из различных 

движений. Перетягивание в колоннах хватом за пояс. Одновременные разнонаправленные движения рук и. ног (выполняемые в разных плоскостях): 

правая рука в сторону, левая нога вперед и т. д. Координация движений конечностей в прыжковых упражнениях: ноги врозь, хлопок в ладоши перед 

собой; ноги вместе, хлопок в ладоши за спиной. 

3. Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах С гимнастическими палками. Подбрасывание гимнастической 

палки и ловля ее после хлопка двумя руками. Выполнение положений с палкой: с палкой вольно, палку за голову, на голову, палку за спину, палку 

влево, вправо. Прыжки через палку, лежащую на полу: вперед-назад, влево-вправо. Приседы с ранее изученными положениями палки. Круговые 

движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх, за голову, влево, вправо — 1 мин. Выполнить 3—4 

упражнения с гимнастической палкой. С большими обручами. Пролезание сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, 

набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча. Со скакалками. Скакалка, 

сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. Скакалка сзади. Наклоны вперед (пружинистые), опустить 



скакалку до середины голени. Повторить с отведением рук назад. Бег на месте с высоким подниманием коленей и вращением скакалки вперед. 

Различные прыжки через скакалку на двух ногах. Выполнение упражнений 3—4 раза со скакалкой. С набивными мячами Перекладывание мяча из руки 

в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается ступнями ног, сед углом согнув ноги, сед углом, 

перекаты назад, мяч вперед. Перебрасывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через 

мяч влево, вправо, вперед, назад. Упражнения на гимнастической скамейке. Наклоны и прогибание туловища в различном положении (ограничить 

выполнение детям с нарушениями осанки — лордоз); движения прямых и согнутых ног в положении сидя на скамейке; движения по скамейке. 

4. Упражнения на гимнастической стенке Прогибание туловища (см. 5 класс). Взмахи ногой вперед- назад, держась руками за рейку на высоте груди, 

пояса (индивидуально). Взмахи ногой вперед, назад, в сторону, стоя боком к стенке и держась за рейку одной рукой. 

5. Акробатические упражнения (элементы, связки). Выполняются только после консультации врача. Стойка на лопатках перекатом назад из упора 

присев. Два последовательных кувырка вперед (для сильных — назад). "Шпагат" с опорой руками о пол. 

6. Простые и смешанные висы и упоры Мальчики: махом одной и толчком другой выйти в упор (низкая перекладина); махом назад — соскок. 

Девочки: наскок прыжком в упор на нижнюю жердь; соскок с поворотом; вис лежа, вис присев. Вис на канате. 

7. Переноска груза и передача предметов Переноска 2—3 набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8—10 м. Переноска 

гимнастических матов (двух матов вчетвером на расстояние до 15 м). Переноска гимнастического козла вдвоем на расстояние до 8—10 м. Передача по 

кругу, в колонне, в шеренге предметов весом до 4 кг. Переноска гимнастического бревна (8 учениками). Передача флажков (6—8) друг другу, 

набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо, и наоборот 

8. Лазание и перелезание Лазание по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазание по гимнастической стенке с попеременной 

перестановкой ног и одновременным перехватом руками. Лазание по гимнастической стенке с предметом в руке (мяч, гимнастическая палка, флажок). 

Передвижение в висе на руках на гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево — для мальчиков, а для девочек смешанные висы спиной и боком к 

гимнастической стенке. Лазание способом в три приема на высоту 5 м (мальчики), 4 м (девочки). Перелезание через последовательно расположенные 

препятствия различными способами с включением бега, прыжков, равновесия. 

9. Равновесие Равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке и на рейке гимнастической скамейки. Равновесие на левой (правой) ноге 

на бревне (высота 70—80 см). Ходьба по бревну с поворотами налево, направо с различными движениями рук, с хлопками под ногой. Повороты в 

приседе, на носках. Ходьба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в различных исходных положениях). Соскоки с бревна с сохранением равновесия 

при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных упражнений. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед в границе коридора на 

полу. Расхождение вдвоем при встрече: один переходит в положение сидя верхом или лежа, другой через него перешагивает. 

10. Опорный прыжок Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево (направо). Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90°. 

Преодоление препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую-правую руку (ногу). 

11. Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация силовых, пространственных 

и временных параметров движений. Построение в две шеренги с определенным расстоянием между учащимися по заданным ориентирам и без них. 

Ходьба "змейкой" и по диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от одного ориентира до другого за определенное 



количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение его за столько же шагов без контроля зрения. Сочетание простейших исходных положений 

рук и ног по инструкции учителя с контролем зрения и без контроля. Из исходных положений лежа и сидя поднимание ног до определенной высоты с 

контролем зрения и с закрытыми глазами. Ходьба по наклонной гимнастической скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. Прыжок вправо, 

влево, назад в обозначенное место без контроля зрения. Ходьба или легкий бег на месте 5,10,15 с, не сообщая учащимся времени. Повторить задание и 

уточнить время его выполнения. Произвольное выполнение общеразвивающих упражнений, исключающих положение основной стойки, в течение 5— 

10 с (например, рывки назад согнутыми и прямыми руками). В конце упражнения принять основную стойку. Повторить упражнения, увеличив время 

вдвое, и самостоятельно принять основную стойку. Отжимание в упоре лежа. 

Легкая атлетика 

1. Ходьба Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. 

Ходьба с преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с ускоренной ходьбы на 

медленную по команде учителя. 

2. Бег Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с 

передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30 —40 см)! Беговые упражнения. Повторный бег и бег с 

ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за 

урок. Кроссовый бег 300—500 м. 

3. Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. 

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега 

способом "перешагивание", отработка отталкивания. 

4. Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами 

(диаметр первого круга — 50 см, второго 75 см, третьего — 100 см) из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от 

стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в 

сектор стоя боком. 

Спортивные и подвижные игры 

Пионербол 

Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воздухе". 

Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. 

Стойки и перемещение волейболистов. 



Баскетбол 

Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в 

движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине 

двумя руками снизу и от груди с места. Подвижные игры с элементами баскетбола: "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за мяч". Эстафеты с 

ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 повторений 

за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз). 

Подвижные игры и игровые упражнения 

1. Коррекционные "Что так притягивает"; "Словесная карусель"; "Что изменилось в строю"; "Метатели" 

2. С элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, перелезанием, акробатикой, равновесием "Все по местам"; "Запомни номер"; "Вот так поза"; 

"Выбери ведущего"; "Запомни порядок"; "Так держать". 

3. С бегом на скорость "Охрана пробежек"; "Вызов победителя"; "По кочкам и линиям"; Эстафеты с бегом. 

4. С прыжками в высоту, длину "Дотянись"; "Проверь сам"; "Установи рекорд". 

5. С метанием мяча на дальность и в цель "Сильный бросок"; "Попади в цель". 

6. С элементами пионербола и волейбола "Мяч над веревкой"; "Вот так подача"; "Не дай мяч соседу". 

7. С элементами баскетбола "Перестрелки"; "Защита укреплений"; "Залетный мяч"; "Мяч в центре"; Эстафеты. 

8. Игры на снегу, льду "Слушай сигнал"; "Воробьи и вороны"; "Смелей вперед" 

 

 
Основные требования к знаниям и умениям обучающихся 6 класса 

 Вид 

программно

го 

материала, 

направленно

сть. 

Учащиеся должны знать. Учащиеся должны уметь. 

Минимальный 
уровень 

Достат
очный 
уровен
ь. 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

 



  Гимнаст

ика, 

акробат

ика. 

-требование 

к строевому 

шагу. 

-фазы 

опорн

ого 

прыж

ка. 

соблюдать интервал и 

дистанцию при 

выполнении упражнений 

в ходьбе; 

-выполнять движения 

и 

воспроизводить их с 

заданной амплитудой без 

контроля зрения; 

-изменять направление движения по команде; 

-выполнять опорный прыжок способом 

«согнув ноги» и «ноги врозь» на 

бревне; 

- проводить анализ выполненного движения 

учащихся. 

2. Легкая атлетика. -

простейшие 

правила 

судейства 

по бегу, 

прыжкам, 

метанию; 

- 

правила 

передач

и 

эстафет

ной 

палочки 

в 

эстафетах; 

-бежать с переменной 

скоростью в течение 6 

минут, в различном 

темпе; 

- выполнять прыжки в 

длину, высоту; 

- метать, толкать набивной 

мяч. 

3. Подвижн

ые и 

спортивн

ые игры. 

- каким 

наказания

м 

подвергаю

тся игроки 

при 

нарушении 

правил; 

- правила 

игры в 

пионербол; 

-принимать и передавать 

мяч сверху, снизу в парах 

после перемещения; 

- выполнять ловлю и 

передачу мяча в парах в 

движении шагом ; 

- выполнять броски в 

движении и на месте с различных положений и 

расстояния. 

- ведение мяча в беге; 

4. Лыжи. - Как 

правильно 

надевать 

лыжи и 

лыжные 

палки 

Как 

правильно 

выполнять 

попеременн

о 

2хшажный 

ход 

Уметь: 

- правильно 

надевать лыжи 

и палки. 

- правильно выполнять попеременно 2хшажный 

ход. 

 



Ориентировочные количественные показатели физической подготовленности 

6 класс 
 

Тесты физического развития Мальчи 
ки 

Девочки 

Бег на 30 м с высокого старта 5,0 с. 5,1 с. 

Бег на 60м с высокого старта 9,8 с 10,0 с. 

Бег 1000 м 4,30 сек. 4,40 сек. 

Челночный бег 3x10 м 8,4 с 8,8 с 

Прыжок в длину с места 185 см 160 см 

Поднимание туловища из положения лежа ноги согнуты в коленях (на 90°) и 

опускание его в исходное положение, 

руки за головой, в течение 1 мин 

35 раз 32 раза 

Подтягивание 

Мальчики — из виса на высокой перекладине. 

Девочки — из виса лежа на низкой (1 м) перекладине 

7 раз 16 раз 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки: 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном 

относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, 

«заступ» при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество 

выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения; 

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

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений; 

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Характеристика оценок: 



Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок. 

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. 

Оценка «2» выставляется. 

При оценивании успеваемости учащихся, имеющих специальную и подготовительную физкультурную группу здоровья, 
строго учитывается характер заболевания и медицинские показания. Данные учащиеся выполняют общеразвивающие упражнения, 

упражнения ЛФК, отвечают на теоретические вопросы. Учащиеся подготовительной физкультурной группы здоровья выполняют 

нормативные испытания с учетом медицинских показаний, но освобождаются от соревновательной деятельности. 

 
 


