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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Адаптированная рабочая программа по учебному предмету «Физкультура» разработана 

для обучающихся с задержкой психического развития (вариант 7.2) 5-9 классов.  

Данная программа, сохраняет основное содержание образования, принятое для 

массовой школы и отличается тем, что предусматривает коррекционную работу с 

учащимися имеющие ограниченные возможности здоровья.                    

Содержание программы направлено на решение следующих коррекционных 

задач: продолжить формировать познавательные интересы учащихся и их 

самообразовательные навыки; создать условия для развития учащегося в своем 

персональном темпе, исходя из его образовательных способностей и интересов; 

приобрести (достигнуть) учащимся уровня образованности, соответствующего его 

личному потенциалу и обеспечивающего возможность продолжения образования и 

дальнейшего развития. 

 Важнейшим условием построения учебного процесса для учащихся с ОВЗ, 

является доступность, что достигается выделением в каждой теме главного; 

дифференциацией материала, многократного повторения пройденного материала, 

выполнение заданий по алгоритму, ликвидация пробелов. 

 Формы и методы организации учебного процесса 

- в связи с тем, что обучающиеся с ОВЗ обучаются в классе совместно с остальными 

учащимися, главной формой работы будет являться индивидуальная работа, если в 

классе несколько обучающихся – индивидуально-групповая форма работы; 

объяснительно‑иллюстративные или информационно‑рецептивные, репродуктивные, 

частично‑поисковые или эвристические, исследовательские. 

У учащихся с задержкой психического развития, обучающихся по адаптированной 

основной общеобразовательной программе, особые образовательные потребности 

заключаются в: 

 - учебно - поисковой деятельности учащихся, самостоятельная  работа учащихся,  

         развивающая,  

         индивидуальные занятия по раздаточному материалу,  

         занятия для снятия эмоционального и физического напряжения  учащихся 

(зрительная и опорно-двигательная физкультминутки). 

- в связи с тем, что обучающиеся с ОВЗ обучаются в классе совместно с остальными 

учащимися, главной формой работы будет являться индивидуальная работа, если в 

классе несколько обучающихся – индивидуально-групповая форма работы; 

- объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично-поисковый. 

- Методы организации урока: 

Фронтальный–упражнения выполняются одновременно всеми учащимися (игры, 

упражнения на осанку, построения перестроения) –используюпри проведении строевых, 

обще развивающих упражнений в водной части урока. 

Поточный-учащиеся выполняют одно и то же упражнение по очереди, один за другим, 

беспрерывным потоком (лазанья по гимнастической стенке, скамейке, прыжки в длину, 

бег). 



Посменный–учащиеся распределятся на смены, на очереди для выполнения упражнений 

(метания, акробатические упражнения, лазанье). 

Индивидуальный–используются в учетных уроках. 

Групповой-каждая группа учащихся по заданию учителя занимается самостоятельно, 

выполняя в подряд 

У учащихся с задержкой психического развития, обучающихся по адаптированной 

основной общеобразовательной программе, особые образовательные потребности 

заключаются в: 

Коррекционно - развивающая работа 

Конкретные методические пути коррекционно–развивающей работы избираются с 

учётом особенностей интеллектуальной и эмоционально – волевой сферы учащихся на 

том или ином этапе их обучения. 

1.Реализация коррекционной направленности обучения: 

Индивидуальный подход к каждому ученику.  

2. Предотвращение наступления утомления, используя для этого разнообразные средства 

(чередование умственной и практической деятельности, преподнесение материала 

небольшими дозами, использование интересного и красочного дидактического 

материала и средств наглядности).  

3. Использование методов, активизирующих познавательную деятельность учащихся, 

развивающих их устную и письменную речь и формирующих необходимые учебные 

навыки.  

4. Проявление педагогического такта. Постоянное поощрение за малейшие успехи, 

своевременная и тактическая помощь каждому ребёнку, развитие в нём веры в 

собственные силы и возможности.  

2. Увеличение времени, планируемого на повторение и пропедевтическую работу 

3. Обязательным разделом рабочей программы в части календарно-тематического 

планирования является планирование коррекционной работы по предмету, которая 

предусматривает: 

• восполнение пробелов в знаниях;  

• подготовку к усвоению и отработку наиболее сложных разделов программы;  

•развитие высших психических функций и речи обучающихся. 

4. Использование приёмов коррекционной педагогики на уроках: 

Эффективными приемами коррекционного воздействия на эмоциональную и 

познавательную сферу детей с отклонениями в развитии являются:  

- игровые ситуации;  

- дидактические игры, которые связаны с поиском видовых и родовых признаков 

предметов;  

- игровые тренинги, способствующие развитию умения общаться с другими;  

- психогимнастика и релаксация, позволяющие снять мышечные спазмы и зажимы, 

особенно в области лица и кистей рук. 

 

Требования к обучению, учитывающие особенности детей с ЗПР: 

В силу особенностей психофизического развития детей с ограниченными 

возможностями физическое воспитание имеет свою специфику, направленную на 



коррекцию различных дефектов физического развития, моторики и двигательных 

способностей.  

На занятиях физической культурой, наряду с физическими упражнениями   

коррекционной направленности, используются упражнения, закрепляющие умения 

естественно двигаться (ходьба, бег, ориентирование в пространстве, управление своими 

движениями), что очень важно для выше обозначенной категории детей.  

Положительными особенностями корригирующих упражнений являются:   

1. глубокая биологичность - движения свойственны всему живому;   

2. отсутствие отрицательного побочного действия (при правильной дозировке);   

3. возможность длительного применения;  

4. универсальность и широкий диапазон воздействия на организм;   

5. положительное влияние на эмоциональное состояние ребенка;  

6. стимулирующее влияние на все органы и системы организма.  

От правильного подбора комплекса упражнений зависит успех в коррекционно-

восстановительной работе с детьми, имеющими различные нарушения. При этом 

необходимо учитывать сопутствующие диагнозы, особенности вторичного дефекта, 

уровень физической подготовленности, возраст детей.  

Несмотря на индивидуализацию занятий физической культурой для воспитанников с 

ограниченными возможностями здоровья, существуют общие правила, которых 

необходимо придерживаться:  

1. Следует применять строго дозированные физические нагрузки с учетом всех 

компонентов (интенсивности, числа повторений, интервалов отдыха, характера 

упражнений).  

2. Постепенно увеличивать физические нагрузки при адаптации организма к ним.  

3. Упражнения должны охватывать различные мышечные группы.  

4. В занятие необходимо включать дыхательные и общеукрепляющие упражнения.  

5. Перед занятием помещение надо хорошо проветривать.  

6. Проводить строгий контроль за реакцией организма на физическую нагрузку (до 

занятий, в процессе занятий и после нагрузки).  

7. При появлении признаков утомления занятие необходимо прекратить и в 

дальнейшем пересмотреть характер нагрузки. 

8. Регулярно проводить врачебно-педагогический контроль за детьми на уроках 

 физической культуры.  

При планировании и проведении занятий с детьми данной категории должны быть 

учтены особенности организма учащихся, их пониженные функциональные 

возможности, замедленность адаптации к физическим нагрузкам. В зависимости от вида 

 деформаций опорно-двигательного аппарата, функциональных возможностей 

предполагается применение физических упражнений в разной последовательности и 

дозировке.  

Систематические, разнообразные занятия физическими упражнениями в процессе всей 

коррекционно-воспитательной работы, планомерное повышение нагрузок при текущем 

медико-педагогическом контроле, преемственность применяемых средств дают 

устойчивое повышение двигательной активности школьников с ограниченными 

возможностями здоровья, улучшение состояния здоровья.  



Урок физкультуры состоит из подготовительного, основного и заключительного этапов. 

Поскольку у детей данного контингента слабо развита адаптация к физическим 

нагрузкам, выработка условно-рефлекторных связей идет медленно, целесообразно 

увеличить длительность подготовительной части занятия до 30-35% общего времени 

занятия, оставляя на основную часть до 40-50%, на заключительную - 20-25%.  

При проведении занятий необходим контроль за переносимостью нагрузки. В середине 

занятия показатель частоты сердечных сокращений (ЧСС) должен быть увеличен не 

более чем на 25% по сравнению с пульсом до начала занятий. Физиологическая кривая, 

которая строится на основании пульса, должна быть многовершинной, т. е. плавный 

подъем и понижение сменяются в течение занятий несколько раз. Восстановление 

пульса в течение 3-4 минут после упражнений – показатель хорошей переносимости 

нагрузки. При появлении в процессе упражнений или после них патологической реакции 

пульса занятия нужно прекратить и пересмотреть характер нагрузки. Процесс адаптации 

детей к нарастающей физической нагрузке должен происходить постепенно.  

Для самих обучающихся с ограниченными возможностями основная цель лечебно- 

физкультурной деятельности состоит в коррекции двигательных нарушений и 

приобретении жизненно важных двигательных умений и навыков, приобщении их к 

социальной сфере, освоении мобилизационных, технологических, интеллектуальных и 

других ценностей адаптивной физической культуры.  

Занятия физической культурой направлены на улучшение физической 

подготовленности, увеличение подвижности суставов, укрепление деятельности 

сердечнососудистой и дыхательной систем, а также положительно влияет на развитие 

психомоторных механизмов (быстрая и адекватная ориентировка в сложной 

двигательной деятельности, развитие двигательной моторики, концентрация внимания, 

распределение внимания, объем поля зрения, оперативность мышления, моторная 

выносливость).  

В ходе работы мною, как учителем по физической культуре, были определены 

следующие задачи: 

1. наладить взаимосвязь с родителями  детей  для развития интереса к физической 

культуре и спорту посредством консультаций, открытых занятий для родителей. 

2.  формировать умение у детей слушать учителя по физкультуре и  выполнять 

задания на различных уровнях сложности: здесь используются упражнения, 

построенные на образах и представлениях, подражаниях звукам в играх разной 

степени подвижности; 

3. подобрать такие основные виды движений, которые способствовали бы 

формированию двигательного умения с учетом возраста. Здесь следует помнить о 

том, что повышение эмоционального напряжения может стать причиной рецидива 

(страх, неуверенность, нерешительность); 

4. развивать внимание, зрительную и слуховую память во время занятий 

физкультурой; 

5. дать представление о здоровом образе жизни; 

6. занятие должно включать в себя дыхательные гимнастики и точечный массаж, 

элементы «весёлого тренинга» (специальные коррекционные упражнения для 

профилактики нарушения осанки и плоскостопия)   и   релаксацию.  



При обучении детей с ограниченными возможностями новому движению, кроме 

обязательного показа требуется словесная инструкция и совместное проговаривание 

одновременным использованием пассивных движений, т.е. в постоянной помощи, 

двигательном стимулировании. Одновременно следует учитывать замедленные темп 

усвоения ими новых движений и не отказывать от намеченных целей, а иногда сузить 

задачу и уменьшить требования, предъявляемые к технике упражнения. Поэтому 

процессе обучения новым и закрепления ранее изученных движений рекомендуется 

постепенно изменять условия их выполнения, чтобы научить обобщению.  

            Таким образом, словесная инструкция - обязательный показ - совместное 

проговаривание, вплоть до использования метода пассивных движении и упражнений с 

постепенным усложнением приемов их выполнения обязательны. При этом особо 

внимание обращается на ознакомление с новыми упражнениями, т.е. необходим и 

медленный показ зеркальным методом, совместное проговаривание, возможно даже 

пассивное выполнение задания.  

Важнейшее условие правильной речи – это плавный, длительный выдох, четкая и 

ненапряженная артикуляция. 

Процесс дыхательных движений осуществляется диафрагмой и межреберными 

мышцами. Диафрагма – мышечно-сухожильная перегородка, отделяющая грудную 

полость от брюшной. Главная ее функция – создать отрицательное давление в грудной 

полости и положительное в брюшной. В зависимости от того, какие мышцы 

задействованы, различают четыре типа дыхания: 

 нижнее или «брюшное», «диафрагмальное» (в дыхательных движениях участвует 

только диафрагма, а грудная клетка остается без изменений; в основном 

вентилируется нижняя часть легких и немного – средняя); 

 верхнее или «реберное» (в дыхательных движениях участвуют межреберные 

мышцы, грудная клетка расширяется и несколько поднимается вверх; диафрагма 

также слегка поднимается); 

 верхнее или «ключичное» (дыхание осуществляется только за счет поднятия 

ключиц и плеч при неподвижной грудной клетке и некотором втягивании 

диафрагмы; в основном вентилируются только верхушки легкого и немного – 

средняя часть); 

 смешанное или «полное дыхание йогов» (объединяет все вышеуказанные виды 

дыхания, при этом равномерно вентилируются все части легких). 

Значит, вдох и выдох, сменяя друг друга, обеспечивают вентиляцию легких, а какую их 

часть – зависит от типа дыхания. Следует помнить, что у мальчиков и девочек дыхание в 

этом возрасте одинаковое. 

Насколько легкие наполнились воздухом, определяется глубиной вдоха и выдоха: при 

поверхностном дыхании   используется только поверхностный объем воздуха; при 

глубоком – помимо дыхательного, дополнительный и резервный. В зависимости от этого 

меняется частота дыхания. 

На занятиях физкультурой мы закрепляем диафрагмальное дыхание в играх и 

упражнениях. 

У ЗПР в момент эмоционального возбуждения речевое дыхание и четкость речи   

нарушаются. Дыхание становится поверхностным, аритмичным. Поэтому,   возникает 



необходимость специально ставить и развивать речевое дыхание. Цель тренировки 

правильного речевого дыхания – выработка длительного плавного выдоха (а не умение 

вдохнуть побольше воздуха). Необходимо строго учитывать уровень подготовки ребенка 

к данному виду деятельности. На каждом занятии в группе заикающихся детей 

обязательно присутствует релаксация. 

Релаксация (от лат. relaxation – ослабление, расслабление) – глубокое мышечное 

расслабление, сопровождающееся снятием психического напряжения. Релаксация может 

  быть как непроизвольной, так и произвольной, достигнутой в результате применения 

специальных психофизиологических техник.   

 Дети   осваивают так называемую «контрастную» релаксацию, когда дети учатся 

чувствовать расслабление после напряжения определенной группы мышц. 

Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал 

недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: 

познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм 

наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию 

и гармонии.   

Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся более 

уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, 

вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств 

и мыслей.  

Такая системная работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения 

и восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье.  

 

Психолого-педагогические принципы: 

-Динамичность восприятия учебного материала. Предполагает использование 

заданий по степени нарастающей трудности. Следует подбирать задания, при 
выполнении которых используются действия различных анализаторов: слухового, 

зрительного, кинестетического. 

-Принцип продуктивной обработки информации. В учебный процесс необходимо 

включать задания, предполагающие самостоятельную обработку информации 

ученикам и с использованием дозированной поэтапной помощи педагога. 

Предварительно учитель обучает работать с информацией по образцу, алгоритму, 

вопросам. Ученик осуществляет перенос показанного способа обработки 

информации на своё индивидуальное задание. 
-Принцип развития и коррекции высших психических функций основан на 

включении в урок специальных упражнений по коррекции и развитию внимания, 

памяти, навыков чтения и устного высказывания. 

-Принцип мотивации к учению подразумевает, что каждое учебное задание 

должно быть четким, т. е. ученик должен точно знать, что надо сделать для 

получения результата. У ученика в случае затруднения должна быть возможность 

воспользоваться опорой по по алгоритму (забыл -повторю -вспомню -сделаю).В 

основу реализации Адаптированной программы заложены дифференцированный и 
деятельностный подходы. Деятельностный подход обеспечивает создание условий 



для общекультурного и личностного развития на основе формирования УУД, 

успешного усвоения системы научных знаний, умений и навыков (академических 

результатов), позволяющих 
продолжитьобразованиенаследующейступени,ижизненнойкомпетенции,составляю

щей основу социальной успешности. 

Дифференцированный подход предполагает учет особых образовательных 

потребностей, обучающихся с ОВЗ (ЗПР). Выделяют общие образовательные 

потребности для всех обучающихся с ОВЗ и особые для обучающихся с ЗПР. 
 

 

Основные подходы к организации учебного процесса для детей с ЗПР:  

1. Подбор заданий, максимально возбуждающих активность ребенка, пробуждающие у 

него потребность в познавательной деятельности, требующих разнообразной 

деятельности; 

2. Приспособление темпа изучения учебного материала и методов обучения к уровню 

развития детей с ЗПР;  

3. Индивидуальный подход;  

4. Сочетание коррекционного обучения с лечебно-оздоровительными мероприятиями; 

5. Повторное объяснение учебного материала и подбор дополнительных заданий;  

6. Постоянное использование наглядности, наводящих вопросов, аналогий;  

7. Использование многократных указаний, упражнений;  

8. Проявление большого такта со стороны учителя;  

9. Использование поощрений, повышение самооценки ребенка, укрепление в нем веры в 

свои силы; 

10. Поэтапное обобщение проделанной на уроке работы;  

11. Использование заданий с опорой на образцы, доступных инструкций. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

В результате изучения курса физической культуры обучающиеся с ОВЗ на уровне 

основногообщего образования должны достичь следующих результатов: 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы 

гражданской идентичности, сформированную мотивацию к обучению; и познанию 

в сфере физической культуры, умения использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической  

подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; владение 

знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и 

оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 



способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в  

процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных,  

физических нагрузок и отдыха; умение длительно сохранять правильную осанку 

во время статичных поз и в процессе  

разнообразных видов двигательной деятельности; формирование потребности 

иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми  

нормами и представлениями; формирование культуры движений, умения 

передвигаться легко, красиво,  

непринуждённо. владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 

современных  

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и 

др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом;  

владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; владение 

умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить  

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности.  

Метапредметные результаты умение самостоятельно определять цели своего 

обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 

числе альтернативные,  

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных за-дач; умение соотносить свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и 

требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией; умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 

собственные возможности её решения; владение основами самоконтроля, 

самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; умение организовывать учебное сотрудничество и 

совместную деятельность с учителем и сверстниками; умение работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на 

основе согласования позиций и учёта интересов; умение формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение;  

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, 



для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 

своей деятельности.  

Предметные результаты В основной школе в соответствии с Федеральным 

государственным образовательным стандартом основного общего образования 

результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: понимание 

роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; овладение системой знаний о физическом 

совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения 

и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических 

занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 

тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом 

индивидуальных возможностей и особенностей организма, планировать 

содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и 

профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при 

лёгких травмах; обогащение опыта совместной деятельности в организации и 

проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

расширение опыта организации и мониторинга физического развития и 

физической подготовленности;  

формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных 

физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 

использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, 

определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность её воздействия на организм во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

знания по истории развития спорта и олимпийского движения, основных 

направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм 

организации; способность проявлять инициативу и самостоятельность при 

организации совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное 

и уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, 

физических способностей, состояния здоровья;  

умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им 

помощь при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и 

объективно оценивать технику их выполнения; способность проявлять 

дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и соперникам во 

время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и 

соревнований. способность интересно и доступно излагать знания о физической 

культуре, умело применяя соответствующие понятия и термины; умение 

определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в 

содержание школьной программы, аргументировать, как их следует 

организовывать и проводить; способность осуществлять судейство соревнований 



по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира отделения, 

капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

Планируемые результаты изучения предмета «физическая культура» в 

основной школе 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики 

и ритуалов Олимпийских игр; 

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 



 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические упражнения  

 выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных 

способов; 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 В результате у выпускников будут сформированы личностные, регулятивные, 

познавательные и коммуникативные универсальные учебные действия. 

 Раздел программы гимнастика с основами акробатики ориентирован на 

формирование и развитие следующих видов универсальных учебных действий 

(УУД). 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА. 

5 класс 

Знания о физической культуре    .История физической культуры 

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

- Физическая культура (основные понятия) 

Физическое развитие человека. 

- Физическая культура человека 

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

- 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, физкультпауз (подвижных перемен). 

- Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 
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- Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической 

культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при 

нарушениях опорно- двигательного аппарата, центральной нервной системы, 

дыхания и кровообращения, органов зрения). 

 

- Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

- Гимнастика с основами акробатики 

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением 

и сведением; 

- перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием; 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-кувырок вперед и назад; 

- стойка на лопатках. 

Акробатическая комбинация (мальчики и девочки): 

и.п. основная стойка. Упор присев-кувырок вперед в упор присев-перекат назад- 

стойка на лопатках-сед с прямыми ногами-наклон впередруками достать носки-

упор присев-кувырок вперед-и.п. 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

Опорные прыжки: 

Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, высота 80-100 cм) 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, 

наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок 

(вперед, прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

- висы согнувшись, висы прогнувшись. 

- подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. 

 

- Легкая атлетика 
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Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 

- ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 

40 м; 

на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1000м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на 

полу, от груди. 

 

- Спортивные игры Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

- броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

- Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 
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- Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Попеременный двухшажный и одновременный бесшажный ходы. Подъём 

"полуёлочкой". Торможение "плугом". Повороты переступанием. Передвижение 

на лыжах 3 км.    

 

- Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали 

лицом и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и

 с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 
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- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные

 мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. Баскетбол 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, 

влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в 

приседе). 

 

 

6класс 

Знания о физической культуре 

 

- История физической культуры 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на 

Олимпийских играх. 
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- Физическая культура (основные понятия) 

Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

- Физическая культура человека 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 

- 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, физкультпауз (подвижных перемен). 

 

- 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 (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 

функциональных 

проб. 

 

- Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно- двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

- Гимнастика с основами акробатики 

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 
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- строевой шаг; размыкание и смыкание. 

 

Акробатические упражнения и комбинации: 

-два кувырка вперед слитно; "мост" из положения стоя с помощью. 

Акробатическая комбинация. 

Мальчики и девочки: 

и.п. основная стойка-упор присев-2 кувырка вперед-упор присев-перекат назад- 

стойка на лопатках-сед -наклон вперед, руками достать носки ног-встать-мост с 

помощью- лечь на спину-упор присев-кувырок назад-встать руки в стороны. 

 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

 

Опорные прыжки: 

-прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100-110 см) 

 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

Упражнения на низкой перекладине. 

- Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

- бег на короткие дистанции: от 15 до 30 м; 

- ускорение с высокого старта; 

бег с ускорением от 30 до 50 м; скоростной бег до 50 м; на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе до 15 минут; 

- кроссовый бег; бег на 1200м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от 

груди. 

- Спортивные игры Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 
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- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; 

по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,60 м. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

- Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 

- Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

 

Одновременный двухшажный и бесшажный ходы. Подъём "ёлочкой". 

Торможение и поворот упором. Прохождение дистанции 3,5 км. Игры; 

"Остановка рывком", "Эстафета с передачей палок", "С горки на горку", и др. 

 

- Прикладно-ориентированная подготовка ( в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали 

лицом и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой 
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движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и

 с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные

 мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Баскетбол. 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, 

влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 
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- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

 

 

7класс 

Знания о физической культуре 

 

- История физической культуры 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

- Физическая культура (основные понятия) 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Спортивная подготовка 

 

- Физическая культура человека 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

 

- 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, физкультпауз (подвижных перемен). 

- Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

- Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 
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подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно- двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

- Гимнастика с основами акробатики 

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

- выполнение команд "Пол-оборота направо!" 

- "Пол-оорота налево!", "Полшага!", "Полный шаг!". 

 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове с согнутыми 

руками. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка- упор присев-кувырок вперед 

в стойку на лопатках-сед, наклон к прямым ногам-упор присев- стойка на голове 

с согнутыми ногами- кувырок вперед- встать, руки в стороны. 

Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Акробатическая комбинация: и.п.- основная стойка. Равновесие на одной ноге 

(ласточка)- упор присев-кувырок вперед-перекат назад-стойка на лопатках-сед, 

наклон вперед к прямым ногам-встать- мост с помощью-встать-упор присев-

кувырок назад в полушпагат. 

 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину , высота 100-115 см). Девочки: 

прыжок ноги врозь(козел в ширину, высота 105-110 см). 

 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

подъём переворотом в упор толчком двумя ногами правой (левой) ногой в упор 

вне - спад подъём- перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом на 90 °. 

- Легкая атлетика 

Беговые упражнения: 

- ускорение с высокого старта от 30 до 40 м; бег с ускорением от 40 до 60 м; 

скоростной бег до 60 м; на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе : мальчики до 20 минут, девочки до 15 мин. 
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- кроссовый бег; бег на 1500м. 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены; 

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень; 

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от 

груди. 

- Спортивные игры Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 

изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м. 

- то же с пассивным противодействием. 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

 

- Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача; 

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 

- Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

 

Одновременный одношажный ход. Подъём в гору скользящим шагом. 



 24 

Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Поворот на месте махом. 

Прохождение дистанции 4 км. Игры: "Гонки с преследованием", "Гонки с 

выбываннием", "Карельская гонка" и др. 

- Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

-передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

-лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали 

лицом и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и

 с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные

 мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения). 
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Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.  

Баскетбол 

Развитие быстроты 

 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, 

влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в 

приседе). 

 

8класс 

Знания о физической культуре 

 

- История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

- Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

- Физическая культура человека 
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Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

 

- Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

- Подготовка к занятиям физической культурой. 

Планирование занятий физической культурой 

- Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 

 

- Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, 

влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в 

приседе). 

 

 

6класс 
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Знания о физической культуре 

 

- История физической культуры 

Физическая культура в современном обществе. 

- Физическая культура (основные понятия) 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

- Физическая культура человека 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

 

- Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

- Подготовка к занятиям физической культурой. 

Планирование занятий физической культурой 

- Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). 

 

- Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность ( в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно- двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

- Гимнастика с основами акробатики 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-команда "Прямо!"; 

-повороты в движении направо, налево. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; стойка 

на лопатках; длинный кувырок; стойка на голове и руках. 

Акробатическая комбинация: и.п.: основная стойка. Упор присев - кувырок назад 
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в упор стоя ноги врозь - стойка на голове и руках - кувырок вперед со стойки - 

длинный кувырок вперед - встать, руки в стороны. 

Девочки: "мост" и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад. 

Акробатическая комбинация: Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка 

слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в 

упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат 

через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги(козел в длину, высота 115см). Девочки: прыжок 

боком (конь в ширину, высота 110 см). 

 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине(мальчики) 

Из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев; подъём 

махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. 

- Легкая атлетика 

 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- до 70 м. 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) 

(девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность; 

- броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы с положения сидя на 

полу, от груди. 
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- Спортивные игры Баскетбол 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 

изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

- Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача; 

- передача мяча над собой, во встречных колоннах. 

-отбивание кулаком через сетку. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

- Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. 

Торможение и поворот "плугом". Прохождение дистанции 4,5 км. Игры "Гонки с 

выбыванием", "Как по часам", "Биатлон" 

 

- Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали 

лицом и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 
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- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 

плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и

 с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные

 мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 
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- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, 

влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в 

приседе). 

 

9класс 

Знания о физической культуре 

 

- История физической культуры 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике 

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования) 

- Физическая культура (основные понятия) 

Адаптивная физическая культура 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

- Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

- Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

- Подготовка к занятиям физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической

 подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

- Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью 
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функциональных 

проб. 

 

- Физическое совершенствование 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз. 

 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, 

подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях 

опорно- двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и 

кровообращения, органов зрения). 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

 

- Гимнастика с основами акробатики 

 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте; 

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок 

вперед с трёх шагов разбега. 

Акробатическая комбинация: Из упора присев - силой стойка на голове и руках - 

кувырок вперед со стойки - кувырок назад - длинный кувырок вперед - встать, 

руки в стороны. 

Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка 

слитно - кувырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в 

упор присев - перекат назад - стойка на лопатках - переворот назад в полушпагат 

через плечо - упор присев - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

 

Ритмическая гимнастика (девочки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения. 

 

Опорные прыжки: 

Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

боком (конь в ширину, высота 110 см). 



 33 

 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон 

вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, 

прогнувшись); зачетная комбинация. 

 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики) 

Из виса - подъём перевортом в упор силой - перемах правой - сед верхом - спад 

завесом - перемах назад - оборот вперед - соскок. 

 

- Легкая атлетика 

 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 30 м; 

- от 70 до 80 м; 

- бег на результат 60 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (мальчики) и 1500 м (девочки). 

- варианты челночного бега 3х10 м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание малого мяча: 

- метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) 

(девушки с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м) 

- метание малого мяча на дальность; 

- броски набивного мяча (2 кг девочки и 3 кг мальчики)) двумя руками из-за 

головы с положения сидя на полу, от груди. 

 

- Спортивные игры Баскетбол 

 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в 

стойке, остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с 

изменением направления движения и скорости с пассивным сопротивлением 

защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным 

сопротивлением защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 
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- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

- Волейбол 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и 

спиной вперед; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

 

- Лыжная подготовка (лыжные гонки) 

 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. 

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др. 

 

- Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (мальчики); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали 

лицом и спиной к стенке (девочки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полос препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой 

движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития 

подвижности плечевого сустава (выкруты); 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для 
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плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой 

движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, 

мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную 

мишень, с места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и

 с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные

 мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества 

выполнения). 

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. Баскетбол 

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными 

остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, 

влево; приседания и т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом 



 36 

отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его 

ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге; 

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы 

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в 

приседе). 

 

- Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, 

уровень физического развития и двигательные возможности, последствия 

заболеваний учащихся. 

- 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 цифровой оценки (отметки) 

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. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение не выполнено.

 Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по 

физической культуре 

№ 

п 

/ п 

 

Вид программного 

материала 

 

5 

класс 

 

6 

класс 

 

7 

класс 

 

8 

класс 

 

9 

класс 

1 Основы знаний В процессе урока 

2 Легкая атлетика 25 25 25 25 25 

3 Баскетбол 25 25 25 25 25 

4 Волейбол 16 16 16 16 16 

5 Гимнастика с 

элементами 

Акробатики 

18 18 18 18 18 

6 Лыжная подготовка 18 18 18 18 18 

 Всего часов 102 102 102 102 102 

 


