
МИНИСТЕРСТВО ПРОСВЕЩЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

Департамент образования и науки Брянской области  

Отдел образования Администрации Дятьковского района 

МАОУ ДСОШ № 5 

Выписка 

из адаптированной основной образовательной программы  

основного общего образования 

 

 

 

 

 

РАССМОТРЕНО 

ШМО 

  
А.А.Булимова 

Протокол №1 от «28» 

августа   2024 г. 

 

 

 

СОГЛАСОВАНО 

Заместитель директора 

школы по УВР 

  
А.А.Булимова 

Протокол МС № 1 от «28» 

августа   2024 г. 

 

 

 

УТВЕРЖДАЮ 

Директор школы 

 

 

 
Л.В.Манаенкова 

Приказ № 108-ОВ от «30» 

августа   2024 г. 

 

 

 

АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ 

ПРОГРАММА 

по физической культуре 

для обучающегося с УО (вариант 8.1) 

8 класс                                                   

на 2023-2024учебный год 

 

 
 

г. Дятьково 2024-2025 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Адаптированная рабочая программа по физической культуре для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) разработана в соответствии с требованиями 

федерального государственного образовательного стандарта обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями), предъявляемыми к структуре, условиям 

реализации и планируемым результатам освоения АООП, на основе адаптированной 

основной образовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями). 

В основу разработки программы для обучающихся с умственной отсталостью (интеллекту-

альными нарушениями) заложены дифференцированный и деятельностный подходы. 

Дифференцированный подход предполагает учет их особых образовательных потребностей, 

которые проявляются в неоднородности возможностей освоения содержания образования. 

Применение дифференцированного подхода 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 (ин-

теллектуальными нарушениями). 

Деятельностный подход в образовании строится на признании того, что развитие личности 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) школьного 

возраста определяется характером организации доступной им деятельности (предметно-

практической 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. 

Учебный предмет «Физическая культура» имеет своей целью в V-IX классах всестороннее 

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. 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Физическая культура  
Предметом обучения физической культуре в средней школе является двигательная 

деятельность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой 

деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Логика изложения и содержание рабочей программы полностью соответствуют требованиям 

Федерального компонента государственного стандарта. 

Обучение разделам программы начинается с теории, используется учебник, видеоматериал и 

другие методические пособия, используется имитация. Большое внимание уделяется 

комплексам общеразвивающих упражнений с предметами и без, упражнений на 

координацию, в равновесии. 

Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и эффективное 

осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выбирает 

молодой человек в будущем. 

Педагогическое воздействие в целях восстановления нарушенных функции и развития еще 

не сформировавшихся двигательных умений и навыков предполагает применение 



специальной системы физических упражнений в процессе обучения, воспитания и развития. 

Для этого широко используется различные средства физической культуры. 

Уровень изучения учебного материала базисный. Программа разработана в целях 

конкретизации содержания образовательного стандарта с учетом межпредметных и внутри 

предметных связей, логики учебного процесса, возрастных и психофизических особенностей 

учащихся с ОВЗ (УО). 

Базовым результатом образования в области физической культуры в школе является 

освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая 

культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти 

способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета 

«Физическая культура». 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Цели примерной рабочей программы по адаптивной физической культуре: 
создание условий для всестороннего развития личности обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, коррекции 

недостатков психофизического развития, расширения индивидуальных двигательных возможностей, 

социальной адаптацию. 
Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в качестве задач реализации содержания учебного 

предмета физическая культура в течение всего срока освоения адаптированной основной 

образовательной программы определяет следующие: 
- формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков здорового и безопасного 

образа жизни; включая соблюдение режима дня, сбалансированного питания и сна; 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту, формирование потребности в 
систематических занятиях физическими упражнениями, доступными видами спорта, пользоваться 

санитарно-гигиеническими средствами и  оздоровительными силами природы; 

- развитие физических способностей: скоростных, силовых, скоростных, выносливости, гибкости; 
- формирование у обучающихся умения следить за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, адекватно их дозировать; 

- овладение основами доступных видов спорта (лёгкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой 

и другими) в соответствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся; 
- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и 

совершенствование эмоционально-волевой сферы; 

- воспитание моральных и нравственных качеств и свойств личности.   
Специфические (коррекционные) задачи программы по адаптивной физической культуре:  

Коррекционно-развивающаяся деятельность по общей физической подготовке, включая:  

 Формирование и совершенствование основных движений (ходьба, бег, метание, прыжки, лазание, 
обучение плаванию; обучение общеразвивающим упражнениям без предметов и с предметами, 

формирование навыка плавания и др.  

Особое внимание уделить: 

- компенсации утраченных или нарушенных двигательных функций; 
- формированию движений за счет сохранных функций; 

- развитию согласованности движений отдельных частей тела (рук, ног, туловища, головы); 

- согласованию симметричных и асимметричных движений; 
-согласованию движений и дыхания. 

Коррекция и развитие кондиционных способностей (скоростных, силовых, гибкости, общей 

выносливости). Особое внимание уделить целенаправленному «подтягиванию» отстающих в 

развитии физических способностей, включая развитию силы, элементарных форм скоростных 
способностей, общей выносливости, подвижности в суставах. 

Коррекция и развитие координационных способностей: 



 - статического и динамического равновесия 

- ориентации в пространстве; 
- кдифференцировки движений по силе, времени и пространству; 

-  ритмичности движений; 

-  способности к расслаблению; 

- ритмичности движений; 
- на точность движений рук и мелкой моторики. 

2. Коррекция и профилактика нарушений физического развития и функциональных возможностей 

организма  обучающихся, включая: 
- формирование и коррекция осанки; 

- профилактика плоскостопия и формирование свода стопы; 

- гармонизация физического развития; 

- укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем, включая речевое дыхание. 
3. Коррекция психического развития и сенсорно-перцептивных функций: 

- развитие зрительно-предметного, зрительно-пространственного и слухового восприятия; 

- дифференцировка зрительных и слуховых сигналов по силе, расстоянию, направлению; 
- развитие зрительной и слуховой памяти; 

- развитие зрительного и слухового внимания; 

- дифференцировка зрительных, слуховых, тактильных ощущений; 
- развитие воображения; 

- коррекция и развитие эмоционально-волевой сферы. 

4. Познавательное развитие: 

- формирование представлений и знаний об элементарных движениях, частях тела, суставах 
(название, понятие, роль в движении), об упражнениях, их технике и влиянии на организм, 

требованиях к осанке, дыханию, питанию, режиму дня, гигиене тела и одежды, закаливанию, 

значению движений в жизни человека и самостоятельных занятий; 
- расширение и закрепление знаний, основанных на межпредметных связях, являющихся составной 

частью физических упражнений (формирование пространственных представлений, речевой и 

коммуникативной деятельности, знакомство с животным миром и т.п.). 
5. Воспитание личности обучающегося с умственной отсталостью. 

Основное содержание разделов программы по адаптивной физической культуре построено с учётом 

закономерностей формирования двигательных умений и навыков: разучивание, повторение и 

закрепления техники разучиваемого движения. 
В основу разработки программы по адаптивной физической культуре для обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) заложены дифференцированный и деятельностный 

подходы. 
Дифференцированный подход к построению адаптированной рабочей программы для обучающихся с 

умственной отсталостью предполагает учет их особых образовательных потребностей, которые 

проявляются в неоднородности возможностей освоения содержания образования. Это обусловливает 

необходимость создания разных вариантов заданий. Применение дифференцированного подхода к 
разработке программы по адаптивной физической культуре обеспечивает разнообразие содержания, 

предоставляя обучающимся с умственной отсталостью возможность реализовать индивидуальный 

потенциал развития с учётом их особых образовательных потребностей. 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ  

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» входит в число обязательных предметных 

областей учебного плана. В примерном учебном плане общего образования обучающихся с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) учебный предмет «Адаптивная 

физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура». 

Общее количество часов, отведенных на изучение учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура», в 8 классе 2 часа в неделю (68часов в год.) 

СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 
Средствами адаптивной физической культуры являются физические упражнения, естественно-



средовые силы природы и гигиенические факторы. 

Разделы программы по адаптивной физической культуре включают многочисленные физические 
упражнения, позволяющие воздействовать на различные звенья опорно-двигательного аппарата, 

мышечные группы, вегетативные системы, корректировать недостатки физического развития, 

психики и поведения. В соответствии с педагогическими задачами используемые на занятиях 

адаптивной физической культурой упражнения можно объединить в следующие группы. 
1. Упражнения, связанные с перемещением тела в пространстве: ходьба, прыжки, ползание, плавание, 

передвижение на лыжах. 

2. Общеразвивающие упражнения: 
а) без предметов; 

б) с предметами (флажками, лентами, гимнастическими палками, обручами, малыми и большими 

мячами и др.); 

в) на снарядах (гимнастической стенке, кольцах, гимнастической скамейке, лестнице, тренажерах). 
Упражнения на развитие силовых, скоростных, координационных способностей, выносливости и 

гибкости. 

3. Упражнения на коррекцию и развитие  координационных способностей: согласованности 
движений рук, ног, головы, туловища; согласованности движений с дыханием, ориентировки в 

пространстве, равновесия, дифференцировки усилий, времени и пространства, ритмичности 

движений, расслабления. 
4. Упражнения на коррекцию осанки, сводов стопы, телосложения, укрепления мышц спины, живота, 

рук и плечевого пояса, ног. 

5. Упражнения лечебного и профилактического воздействия: восстановление функций паретичных 

мышц, опороспособности, подвижности в суставах, профилактика нарушений зрения. 
6. Упражнения на развитие мелкой моторики кистей и пальцев рук. 

7. Художественно-музыкальные упражнения: ритмика, базовые танцевальные движения, элементы 

хореографии и ритмопластики. 
8. Упражнения с речитативами, стихами, загадками, счетом и т. п., активизирующие познавательную 

деятельность. 

9. Упражнения, направленные на развитие и коррекцию восприятия, мышления, воображения, 
зрительной и слуховой памяти, внимания и других психических процессов. 

10. Упражнения прикладного характера, направленные на освоение профильного труда, трудовой 

деятельности. 

11. Упражнения, выступающие как самостоятельные виды адаптивного спорта: хоккей на полу, 
настольный теннис, баскетбол, мини-футбол, верховая езда и др. 

К естественно-средовым факторам относятся воздушные, солнечные ванн ванны и водные 

процедуры. Они применяются для укрепления состояния здоровья, профилактики простудных 
заболеваний, закаливания организма. 

Гигиенические факторы включают правила и нормы общественной и личной гигиены, режим дня, 

соотношение времени бодрствования и сна, учебы и отдыха, сбалансированное питание, гигиена 

одежды, обуви, спортивного инвентаря и оборудования. Для обучающихся с умственной отсталостью 
важны не только знания о влиянии естественных сил природы и гигиенических факторов на 

состояние здоровья и развития, но и формирование у них привычки к закаливающим  процедурам, 

соблюдению режима дня, личной гигиены, чередованию физической и умственной активности. 

Специальные условия 

- показ учителем образца выполнения физического упражнения с объяснением способа выполнения 

действий (операций); 
- дополнительный неоднократный показ образца выполнения физического упражнения в 

замедленном темпе в сопровождении с пояснением; 

- дополнительная индивидуальная инструкция, задающая поэтапность (пошаговость) выполнения 

физического упражнения; 
- адаптация (адекватность в соответствие с  развитиемобучающегося) инструкции к упражнению; 

- предъявление мнестических опор: наглядных схем, визуальных алгоритмов, последовательности 

действий при выполнения физических упражнений; 
- наличие зрительно-пространственных ориентиров (разметка, флажки, конусы и др.); 



- варьирование видов помощи с учётом индивидуальных возможностей и потребности в помощи у 

обучающихся: физическая помощь (совместные действия с педагогом); обучающая помощь 
(выполнение упражнений на основе одновременного показа учителя); пошаговый контроль 

правильности выполнения упражнений; 

- предоставление дифференцированной помощи обучающимся: стимулирующей (одобрение, 

эмоциональная поддержка), организующей (привлечение внимания, концентрирование на 
выполнении физического упражнения, напоминание о необходимости самоконтроля), направляющей 

(повторение и разъяснение инструкции); 

- учёт темпа деятельности обучающихся: увеличение времени на выполнение физических 
упражнений; допустимо выполнение упражнений в индивидуальном темпе; 

- профилактика физических и эмоциональных перегрузок: выполнение упражнений наименьшее 

количество раз, смена видов деятельности, организация перерыва при нарастании в поведении 

обучающегося проявлений утомления, истощения; 
- при определении физической нагрузки учёт соматического состояния обучающегося, уровня 

физической подготовленности, степени развития физических качеств; 

- специальное обучение играм по правилам; 
- использование приёмов, направленных на формирование и поддержание интереса и мотивации к 

правильному выполнению физических упражнений (похвала, одобрение, игровые, сенсорные 

поощрения и др.); 
- контроль выполнения физических упражнений с корректировкой и, при необходимости, оказание 

индивидуальной помощи обучающимся. 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В рабочей программе даны конкретные формулировки планируемых результатов, которые 

могут быть не достигнуты в течение одного или нескольких уроков. Но педагог создает 

условия, дает обучающимся возможности для выполнения определенных действий, 

осуществляя деятельностный подход. Для 3-ей группы обучающихся личностные и 

предметные планируемые результаты не являются приоритетными. Основное внимание 

уделяется формированию базовых учебных действий. 

Личностные результаты освоения программы учебного курса «Адаптивная физкультура» 

включают индивидуально-личностные качества и социальные (жизненные) компетенции 

обучающегося, социально значимые ценностные установки. 

К личностным результатам освоения программы по адаптивной физкультуре относятся:  

1) сформированность адекватных представлений о собственных физических возможностях, о 

здоровом образе жизни;  

2) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни, по уходу и 

гигиене тела, навыки безопасного поведения при выполнении физических упражнений 

(утренней гимнастики), гигиенические навыки при занятиях спортом;  

3) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия, в том 

числе в процессе участия в командных и подвижных играх, занятиях спортом;  

4) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей (разделение радости общего командного результата в 

спортивном соревновании или игре) и социальных ролей, в том числе ролей, принимаемых с 

учётом тактических задач спортивной игры;  

5) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых 

мотивов к обучению способам выполнения различных видов упражнений, спортивным играм на 

занятиях адаптивной физической культурой;  

6) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, в том числе в процессе командных игр, парной и групповой работы на 

занятиях адаптивной физической культурой;  

7) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной 

отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей: 



разделение радости достижения общекомандного результата, проявление эмпатии и 

взаимопомощи к сверстникам в командных спортивных играх, в соревновательной 

деятельности, на занятиях адаптивной физической культурой;  

8) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

занятиям физической культурой, физическому развитию, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям; 

9) проявление готовности к самостоятельным занятиям физкультурой и спортом, выполнению 

утренней гимнастики. 

Предметные результаты освоения программы учебного курса «Адаптивная физкультура» 

представлены в примерной АООП в соответствии с этапами реализации адаптированной 

основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (АООП II варианта). Предметные 

планируемые результаты в примерной «рабочей» программе по адаптивной физической 

культуре рассматриваются как возможные, поскольку индивидуальные планируемые результаты 

отбираются в СИПР конкретного обучающегося с учётом уровня его актуального развития, а не 

с учётом его возраста, класса (ступени) или года обучения. 

Предметные результаты освоения программы по адаптивной физической культуре 

обучающимися с умеренной умственной отсталостью с (I¹) I по XII класс, на момент завершения 

ХII класса: 

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;  

представление об основных упражнениях для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 

выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, 

прыжки и др.; 

выполнение строевых команд; 

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; 

совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

оказание посильной помощь и поддержки сверстникам в процессе участия в подвижных играх и 

соревнованиях;  

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; 

выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных 

условий и времени года; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, 

лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 



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

деятельности; 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие основных 

физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и координации); 

выполнение элементарных технических действий и приемов игры в футбол, баскетбол, волейбол 

(под руководством учителя) в условиях учебной и игровой деятельности; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 

правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

освоение доступных видов физкультурно-спортивной деятельности: физическая подготовка, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах, спортивные игры, туризм, плавание; 

умение ездить на велосипеде, передвигаться на лыжах, плавать, играть в подвижные игры. 

Личностные учебные действия: 

осознание себя как ученика, заинтересованного посещением занятий адаптивной физической 

культурой в условиях спортивного зала, на спортивной площадке (на открытом воздухе);  

положительное отношение к окружающей действительности, готовность к организации 

взаимодействия с ней;  

готовность к безопасному и бережному поведению в процессе занятий спортом и физической 

культурой; 

осознанное отношение к своему здоровью, здоровому образу жизни. 

Коммуникативные учебные действия: 

вступать в контакт и взаимодействовать в паре, группе, команде при выполнении упражнений, в 

процессе подвижных и командных игр, соревнований (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–

класс, учитель−класс);  

использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками и учителем;  

обращаться за помощью и принимать помощь;  

слушать и понимать инструкцию к упражнениям на занятиях адаптивной физической культурой; 

доброжелательно относиться, сопереживать, конструктивно взаимодействовать с взрослыми и 

сверстниками в процессе выполнения упражнений и командных игр;  

договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным мнением большинства 

в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с окружающими (в соревновательной 

деятельности, в подвижных и командных играх и др.) 

Регулятивные учебные действия: 

адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения;  

принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному плану и 

работать в общем темпе;  

активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия при 

выполнении упражнений, ориентироваться на образец выполнения;  

соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку 

деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою 

деятельность с учетом выявленных недочетов при выполнении упражнений. 

адекватно реагировать на внешний контроль и оценку учителя правильности выполнения 

упражнений, корректировать свою деятельность на основе показа способа выполнения 

упражнения учителем, на основе оценки учителя правильности выполнения упражнений. 

Познавательные учебные действия: 

наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями окружающей 

действительности (например, подбирать соответствующую спортивную одежду в соответствии с 

погодой). 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

8 КЛАСС  

№ 

п/п  

Наименование 

разделов и тем 

Количество часов Электронные 

(цифровые) Всего  Контрольные Практические 



 программы  
 

 работы  
 

работы  
 

образовательные 

ресурсы  
 

Раздел 1. Знания о физической культуре 

1.1 

Знания о 

физической 

культуре 

 3     

Итого по разделу  3   

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности 

2.1 

Способы 

самостоятельной 

деятельности 

 2     

Итого по разделу  2   

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

1.1 

Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

 2     

Итого по разделу  2   

Раздел 2. Спортивно-оздоровительная деятельность 

2.1 

Гимнастика 

(модуль 

"Гимнастика") 

 8     

2.2 

Лёгкая атлетика 

(модуль "Легкая 

атлетика") 

 10     

2.3 

Зимние виды 

спорта (модуль 

"Зимние виды 

спорта") 

 10     

2.4 

Плавание 

(модуль 

"Плавание") 

 8     

2.5 

Спортивные 

игры. Баскетбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 8     

2.6 

Спортивные 

игры. Волейбол 

(модуль 

"Спортивные 

игры") 

 8     

2.7 

Спортивные 

игры. Футбол 

(модуль 

 6     



"Спортивные 

игры") 

2.8 Модуль "Спорт"  3     

Итого по разделу  61   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 

 68   0   0   



ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8 КЛАСС  

№ п/п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 

Дата 

изучения  
 

Электронные 

цифровые 

образовательные 

ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольные 

работы  
 

Практические 

работы  
 

1 
Физическая культура в современном 

обществе 
 1    

03.09.2024 
 

2 
Всестороннее и гармоничное 

физическое развитие 
 1    

05.09.2024 
 

3 
Адаптивная и лечебная физическая 

культура 
 1    

10.09.2024 
 

4 

Правила проведения самостоятельных 

занятий при коррекции осанки и 

телосложения 

 1    

12.09.2024 

 

5 

Составление планов для 

самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных особенностей 

 1    

17.09.2024 

 

6 
Упражнения для профилактики 

утомления 
 1    

19.09.2024 
 

7 
Дыхательная гимнастика и 

гимнастика для глаз 
 1    

24.09.2024 
 

8 Акробатические комбинации  1    26.09.2024  

9 Акробатические комбинации  1    01.10.2024  

10 
Гимнастическая комбинация на 

гимнастическом бревне 
 1    

03.10.2024 
 

11 

Правила и техника выполнения 

нормативов комплекса ГТО: 

подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90см; поднимание 

туловища из положения лежа на спине 

 1    

08.10.2024 

 



12 
Гимнастическая комбинация на 

перекладине 
 1    

10.10.2024 
 

13 

Правила и техника выполнения 

нормативов комплекса ГТО: 

подтягивание из виса на высокой 

перекладине – мальчики; наклон 

вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 1    

15.10.2024 

 

14 
Гимнастическая комбинация на 

параллельных брусьях 
 1    

17.10.2024 
 

15 
Вольные упражнения на базе 

ритмической гимнастики 
 1    

22.10.2024 
 

16 Бег на короткие и средние дистанции  1    24.10.2024  

17 

Правила и техника выполнения 

нормативов комплекса ГТО: бег на 30 

м и 60 м 

 1    

05.11.2024 

 

18 Бег на длинные дистанции  1    07.11.2024  

19 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: бег на 

1500 м или 2000 м 

 1    

12.11.2024 

 

20 Прыжки в длину с разбега  1    14.11.2024  

21 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: прыжок в 

длину с места толчком двумя ногами 

 1    

19.11.2024 

 

22 
Прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись» 
 1    

21.11.2024 
 

23 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: челночный 

бег 3х10 м 

 1    

26.11.2024 

 

24 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: метание 

мяча весом 150 г 

 1    

28.11.2024 

 



25 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: кросс на 3 

км 

 1    

03.12.2024 

 

26 
Техника передвижения на лыжах 

одновременным бесшажным ходом 
 1    

05.12.2024 
 

27 
Техника передвижения на лыжах 

одновременным бесшажным ходом 
 1    

10.12.2024 
 

28 
Техника передвижения на лыжах 

попеременным двухшажным ходом 
 1    

12.12.2024 
 

29 
Техника передвижения на лыжах 

попеременным двухшажным ходом 
 1    

17.12.2024 
 

30 Торможение боковым скольжением  1    19.12.2024  

31 
Способы преодоления естественных 

препятствий на лыжах 
 1    

24.12.2024 
 

32 
Техника преодоления препятствий 

перешагиванием, перелезанием 
 1    

26.12.2024 
 

33 
Переход с одного лыжного хода на 

другой 
 1    

14.01.2025 
 

34 

Преодоление учебной дистанции с 

переходом с одного лыжного хода на 

другой 

 1    

16.01.2025 

 

35 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: бег на 

лыжах 2 км или 3 км 

 1    

21.01.2025 

 

36 Старт прыжком со стартовой тумбы  1    23.01.2025  

37 

Старт прыжком со стартовой тумбы с 

последующим проплывание 

дистанции способом кроль на груди 

 1    

28.01.2025 

 

38 

Старт прыжком со стартовой тумбы с 

последующим проплывание 

дистанции способом кроль на спине 

 1    

30.01.2025 

 

39 Техника открытого поворота при  1    04.02.2025  



плавании кролем на груди 

40 
Техника открытого поворота при 

плавании кролем на спине 
 1    

06.02.2025 
 

41 
Старт из воды толчком о стенку 

бассейна 
 1    

11.02.2025 
 

42 
Проплывание учебных дистанций с 

выполнением старта и поворотов 
 1    

13.02.2025 
 

43 

Правила и техника выполнения 

норматива комплекса ГТО: плавание 

50 м 

 1    

18.02.2025 

 

44 
Передача мяча одной рукой от плеча и 

снизу 
 1    

20.02.2025 
 

45 
Передача мяча одной рукой от плеча и 

снизу 
 1    

25.02.2025 
 

46 Передача мяча одной рукой снизу  1    27.02.2025  

47 Передача мяча одной рукой снизу  1    04.03.2025  

48 
Бросок мяча в корзину двумя руками в 

прыжке 
 1    

06.03.2025 
 

49 
Бросок мяча в корзину двумя руками в 

прыжке 
 1    

11.03.2025 
 

50 
Бросок мяча в корзину одной рукой в 

прыжке 
 1    

13.03.2025 
 

51 
Бросок мяча в корзину одной рукой в 

прыжке 
 1    

18.03.2025 
 

52 Прямой нападающий удар  1    20.03.2025  

53 Прямой нападающий удар  1    01.04.2025  

54 
Индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места 
 1    

03.04.2025 
 

55 
Индивидуальное блокирование мяча в 

прыжке с места 
 1    

08.04.2025 
 

56 Тактические действия в защите  1    10.04.2025  



57 Тактические действия в нападении  1    15.04.2025  

58 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    

17.04.2025 

 

59 

Игровая деятельность с 

использованием разученных 

технических приёмов 

 1    

22.04.2025 

 

60 
Удар по мячу с разбега внутренней 

частью подъёма стопы 
 1    

24.04.2025 
 

61 
Остановка мяча внутренней стороной 

стопы 
 1    

29.04.2025 
 

62 Правила игры в мини-футбол  1    01.05.2025  

63 Правила игры в мини-футбол  1    06.05.2025  

64 
Игровая деятельность по правилам 

классического футбола 
 1    

08.05.2025 
 

65 
Игровая деятельность по правилам 

классического футбола 
 1    

13.05.2025 
 

66 
Правила выполнения спортивных 

нормативов 4-5 ступени. Правила ТБ 
 1    

15.05.2025 
 

67 

Фестиваль «Мы сдадим ГТО» (сдача 

норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 4-5 ступени) 

 1    

20.05.2025 

 

68 

Фестиваль «Мы сдадим ГТО» (сдача 

норм ГТО с соблюдением правил и 

техники выполнения испытаний 

(тестов) 4-5 ступени) 

 1    

22.05.2025 

 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
 68   0   0   
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