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1. Пояснительная записка 

 Рабочая учебная программа учебного предмета«Физкультура»(далее –

Программа)составлена  соответствии с требованиями: 

 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федеральной адаптированной основной общеобразовательной программы 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

утвержденной приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 24 

ноября 2022 года № 1026. 

 Федерального государственного образовательного стандарта образования 

обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), 

утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 19 декабря 2014 г. №1599; 

 Адаптированной основной общеобразовательной программой общего образования  

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

ГОУ РК «С(к)ШИ №7». 
 Программа разработана для учащихся 5-9 классов с лѐгкой степенью умственной 

отсталости в целях конкретизации содержания ФАООП УО (вариант 1) с учѐтом 

предметных и личностных связей, учебного процесса и возрастных особенностей. 

Программа по физической культуре для обучающихся V - IX классов является 

логическим продолжением соответствующей учебной программы дополнительного 

первого (I) и I - IV классов. 

Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем 

развитии личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 

нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их 

психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, 

комплексной коррекции нарушений развития, социальной адаптации. 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

― воспитание интереса к физической культуре и спорту;  

― овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, 

лыжной подготовкой и др.) в соответствии с возрастными и психофизическими 

особенностями обучающихся; 

― коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; 

развитие и совершенствование волевой сферы; формирование социально приемлемых 

форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, 

самоагрессия, стереотипии и др.) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

― воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-

патриотической подготовке. 

Формами организации урока являются: фронтальная работа, индивидуальная и 

групповая работа, дифференцированно-групповая работа, поточная работа. 

Виды занятий: урок, самостоятельная работа, контрольные, проверочные работы, 

уроки развития речи, уроки делового письма. 

Формы и методы работы обучающегося и педагога: 

 способы преподавания: рассказ, беседа, объяснение, показ упражнения,то 

есть приемы, в которых    основная роль принадлежит учителю. Задача ученика сводится к 

восприятию, к пониманию, запоминанию и воспроизведению полученной в ходе урока 

информации и преподаваемого материала; 

 способы учения: выполнение физических упражнений, тесты, нормативы, то 

есть приемы, главная роль в которых принадлежит ученикам, учитель же контролирует 

усвоение знаний, помогает и направляет учащегося. 
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1.1 Общая характеристика учебного предмета 

 

Программа по физической культуре для обучающихся V-IX-х классов является 

логическим продолжением соответствующей учебной программы дополнительного 

первого (I
1
) и I—IV классов. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая 

атлетика», «Лыжная и конькобежная подготовки», «Подвижные игры», «Спортивные иг-

ры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические 

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

психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения 

некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют 

самостоятельное значение. 

В разделе «Гимнастика» (подраздел «Практический материал») кроме построений 

и перестроений представлены два основных вида физических упражнений: с предметами 

и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном 

остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. 

К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок; упражнения со скакалками; 

гантелями и штангой; на преодоление сопротивления; упражнения для корпуса и ног; 

элементы акробатики. 

В раздел «Легкая атлетика» включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, 

метание, которые способствуют развитию физических качеств обучающихся (силы, 

ловкости, быстроты и т. д.). 

Освоение раздела «Лыжная и конькобежная подготовка» направлена на 

дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, которые 

способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где 

климатические условия не позволяют систематически заниматься лыжной и 

конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой 

атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры не только в 

условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы «Подви-

жные игры» и «Спортивные игры», которые не только способствуют укреплению 

здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и 

формируют навыки коллективного взаимодействия. Начиная с V-го класса, обучающиеся 

знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным 

теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный 

материал). 

 

1.2 Описание места учебного предметав учебном плане 

 

    Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» в соответствии с 

учебным планом входит в предметную область «Физическая культура». Освоение данной 

рабочей программы планируется в 5-9 классах.Количество часов, выделяемое на 

освоение программы, составляет: 

в 5 классе- 2 часа в неделю, 68 часовв год; 

в 6 классе- 2 часа в неделю, 68 часов  в год; 

в 7 классе- 2 часа в неделю, 68 часов  в год; 

в 8 классе- 2 часа в неделю, 68 часов  в год. 

в 9 классе- 2 часа в неделю, 68 часов  в год.  

Всего на курс обучения- 340 часов 
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1.3 Результаты освоения учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура»в 5-9классах 

 

Планируемые результаты формирования базовых учебных действий учащимися 5 

классапо предмету «Адаптивная физическая культура» направлены на получение 

следующих умений: 

Личностные базовые учебные действия: 

 испытывать чувство гордости за свою страну;  

 гордиться успехами и достижениями как собственными, так и своих других 

обучающихся;  

 адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, 

живописи; 

 уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их 

деятельности; 

 активно включаться в общеполезную социальную деятельность;  

 бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и 

страны. 

Коммуникативные учебные действия: 

 умение вступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, 

ученик – ученик, ученик – класс); 

 умение использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с 

одноклассниками и учителем; 

 умениеобращаться за помощью и принимать помощь; 

 умение слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных 

видах деятельности и быту; 

 умение сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

 умение договариваться и изменять своѐ поведение в соответствии с 

объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия 

с окружающими. 

Регулятивные учебные действия: 

 умение принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе; 

 активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 

действия и действия одноклассников; 

 умение соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, 

принимать оценку деятельности, оценивать еѐ с учѐтом предложенных критериев, 

корректировать свою деятельность с учѐтом выявленных недочѐтов. 

Познавательные учебные действия: 

 умение выделять некоторые существенные, общие и отличительные 

свойства хорошо знакомых предметов; 

 умение устанавливать видо-родовые отношения предметов; 

 умение делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на 

наглядном материале; 

 умение пользоваться знаками, символами, предметами – заместителями; 

 умение считать; 

 умение наблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями 

окружающей действительности; 
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 умение работать с несложной по содержанию и структуре информацией 

(понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое 

изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 

Предметные результаты 

Минимальный уровень: 

 представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий 

физической культурой; 

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и 

времени года; 

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, 

повышения уровня физических качеств; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

 представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие 

основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и 

координации); 

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в баскетбол, 

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

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя); 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 

 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

 размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

 правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

 знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское 

движение, Специальные олимпийские игры); 

 самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе 

занятий физическими упражнениями; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; 
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 составление (под руководством учителя) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

 планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств 

человека; 

 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в 

группах (под контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки; 

 применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

 подача строевых команд, ведение подсчѐта при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами;  

 знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 

 адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по 

физической культуре; 

 самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 

 

Планируемые результаты формирования базовых учебных действий учащимися 6 

классапо предмету «Адаптивная физическая культура» направлены на получение 

следующих умений: 

Личностные базовые учебные действия: 

 испытывать чувство гордости за свою страну;  

 гордиться успехами и достижениями как собственными, так и своих других 

обучающихся;  

 адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, 

живописи; 

 уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их 

деятельности; 

 активно включаться в общеполезную социальную деятельность;  

 бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и 

страны. 

Коммуникативные учебные действия: 

 умениевступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, ученик 

– ученик, ученик – класс); 

 умениеиспользовать принятые ритуалы социального взаимодействия с 

одноклассниками и учителем; 

 умениеобращаться за помощью и принимать помощь; 
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 умениеслушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах 

деятельности и быту; 

 умениесотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

 умениедоговариваться и изменять своѐ поведение в соответствии с 

объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия 

с окружающими. 

Регулятивные учебные действия 

 умениепринимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе; 

 активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 

действия и действия одноклассников; 

 умениесоотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, 

принимать оценку деятельности, оценивать еѐ с учѐтом предложенных критериев, 

корректировать свою деятельность с учѐтом выявленных недочѐтов. 

Познавательные учебные действия: 

 умениевыделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства 

хорошо знакомых предметов; 

 умениеустанавливать видо-родовые отношения предметов; 

 умениеделать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на 

наглядном материале; 

 умениепользоваться знаками, символами, предметами – заместителями; 

 умениесчитать; 

 умениенаблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями 

окружающей действительности; 

 умениеработать с несложной по содержанию и структуре информацией 

(понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое 

изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 

Предметные результаты 

Минимальный уровень:  

 представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий 

физической культурой; 

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и 

времени года; 

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, 

повышения уровня физических качеств; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

 представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие 

основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и 

координации); 

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 
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 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя); 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 

 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

 размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

 правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

 знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское 

движение, Специальные олимпийские игры); 

 самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе 

занятий физическими упражнениями; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; 

 составление (под руководством учителя) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

 планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств 

человека; 

 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в 

группах (под контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки; 

 применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

 подача строевых команд, ведение подсчѐта при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами;  

 знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 
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 адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по 

физической культуре; 

 самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 

 

Планируемые результаты формирования базовых учебных действий учащимися 7 

классапо предмету «Адаптивная физическая культура» направлены на получение 

следующих умений: 

Личностные базовые учебные действия: 

 испытывать чувство гордости за свою страну;  

 гордиться успехами и достижениями как собственными, так и своих других 

обучающихся;  

 адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, 

живописи; 

 уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их 

деятельности; 

 активно включаться в общеполезную социальную деятельность;  

 бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и 

страны. 

Коммуникативные учебные действия: 

 умениевступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, ученик 

– ученик, ученик – класс); 

 умениеиспользовать принятые ритуалы социального взаимодействия с 

одноклассниками и учителем; 

 умениеобращаться за помощью и принимать помощь; 

 умениеслушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах 

деятельности и быту; 

 умениесотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

 умениедоговариваться и изменять своѐ поведение в соответствии с 

объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия 

с окружающими. 

Регулятивные учебные действия 

 умениепринимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе; 

 активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 

действия и действия одноклассников; 

 умениесоотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, 

принимать оценку деятельности, оценивать еѐ с учѐтом предложенных критериев, 

корректировать свою деятельность с учѐтом выявленных недочѐтов. 

Познавательные учебные действия: 

 умениевыделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства 

хорошо знакомых предметов; 

 умениеустанавливать вида-родовые отношения предметов; 

 умениеделать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на 

наглядном материале; 

 умениепользоваться знаками, символами, предметами – заместителями; 

 умениесчитать; 

 умениенаблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями 

окружающей действительности; 
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 умениеработать с несложной по содержанию и структуре информацией 

(понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое 

изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 

Предметные результаты 

Минимальный уровень:  

 представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий 

физической культурой; 

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и 

времени года; 

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, 

повышения уровня физических качеств; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

 представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие 

основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и 

координации); 

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя); 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 

 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

 размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

 правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

Достаточный уровень: 

 знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское 

движение, Специальные олимпийские игры); 

 самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе 

занятий физическими упражнениями; 
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 определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; 

 составление (под руководством учителя) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

 планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств 

человека; 

 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в 

группах (под контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки; 

 применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

 подача строевых команд, ведение подсчѐта при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами;  

 знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 

 адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по 

физической культуре; 

 самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 

 

Планируемые результаты формирования базовых учебных действий учащимися 8 

классапо предмету «Адаптивная физическая культура» направлены на получение 

следующих умений: 

Личностные базовые учебные действия: 

 испытывать чувство гордости за свою страну;  

 гордиться успехами и достижениями как собственными, так и своих других 

обучающихся;  

 адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, 

живописи; 

 уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их 

деятельности; 

 активно включаться в общеполезную социальную деятельность;  

 бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и 

страны. 

Коммуникативные учебные действия: 

 умение вступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, 

ученик – ученик, ученик – класс); 
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 умение использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с 

одноклассниками и учителем; 

 умение обращаться за помощью и принимать помощь; 

 умение слушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах 

деятельности и быту; 

 умение сотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

 умение договариваться и изменять своѐ поведение в соответствии с 

объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия 

с окружающими. 

Регулятивные учебные действия 

 умение принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе; 

 активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 

действия и действия одноклассников; 

 умение соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, 

принимать оценку деятельности, оценивать еѐ с учѐтом предложенных критериев, 

корректировать свою деятельность с учѐтом выявленных недочѐтов. 

Познавательные учебные действия: 

 умение выделять некоторые существенные, общие и отличительные 

свойства хорошо знакомых предметов; 

 умение устанавливать видо-родовые отношения предметов; 

 умение делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на 

наглядном материале; 

 умение пользоваться знаками, символами, предметами – заместителями; 

 умениесчитать; 

 умениенаблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями 

окружающей действительности; 

 умениеработать с несложной по содержанию и структуре информацией 

(понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое 

изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 

Предметные результаты 

Минимальный уровень:  

 представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий 

физической культурой; 

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и 

времени года; 

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, 

повышения уровня физических качеств; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

 представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

 выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 
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 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие 

основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и 

координации); 

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 

 размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

 правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

 Достаточный уровень: 

 знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское 

движение, Специальные олимпийские игры); 

 самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе 

занятий физическими упражнениями; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; 

 составление (под руководством учителя) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

 планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств 

человека; 

 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в 

группах (под контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки; 

 применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

 подача строевых команд, ведение подсчѐта при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами;  
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 знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 

 адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по 

физической культуре; 

 самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 

  

Планируемые результаты формирования базовых учебных действий учащимися 9 

классапо предмету «Адаптивная физическая культура» направлены на получение 

следующих умений: 

Личностные базовые учебные действия: 

 испытывать чувство гордости за свою страну;  

 гордиться успехами и достижениями как собственными, так и своих других 

обучающихся;  

 адекватно эмоционально откликаться на произведения литературы, музыки, 

живописи; 

 уважительно и бережно относиться к людям труда и результатам их 

деятельности; 

 активно включаться в общеполезную социальную деятельность;  

 бережно относиться к культурно-историческому наследию родного края и 

страны. 

Коммуникативные учебные действия: 

 умениевступать в контакт и работать в коллективе (учитель – ученик, ученик 

– ученик, ученик – класс); 

 умениеиспользовать принятые ритуалы социального взаимодействия с 

одноклассниками и учителем; 

 умениеобращаться за помощью и принимать помощь; 

 умениеслушать и понимать инструкцию к учебному заданию в разных видах 

деятельности и быту; 

 умениесотрудничать с взрослыми и сверстниками в разных социальных 

ситуациях; 

 умениедоговариваться и изменять своѐ поведение в соответствии с 

объективным мнением большинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия 

с окружающими. 

 Регулятивные учебные действия 

 умениепринимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать 

предложенному плану и работать в общем темпе; 

 активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои 

действия и действия одноклассников; 

 умениесоотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, 

принимать оценку деятельности, оценивать еѐ с учѐтом предложенных критериев, 

корректировать свою деятельность с учѐтом выявленных недочѐтов. 

Познавательные учебные действия: 

 умениевыделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства 

хорошо знакомых предметов; 

 умениеустанавливать видо-родовые отношения предметов; 

 умениеделать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на 

наглядном материале; 

 умениепользоваться знаками, символами, предметами – заместителями; 

 умениесчитать; 



15 

 

 умениенаблюдать под руководством взрослого за предметами и явлениями 

окружающей действительности; 

 умениеработать с несложной по содержанию и структуре информацией 

(понимать изображение, текст, устное высказывание, элементарное схематическое 

изображение, таблицу, предъявленных на бумажных и электронных и других носителях). 

Предметные результаты 

Минимальный уровень:  

 представление о физической культуре как части общей культуры 

современного общества; 

 осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и 

развитие физических качеств человека; 

 понимание связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 знание правил профилактики травматизма, подготовки мест для занятий 

физической культурой; 

 выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и 

времени года; 

 знание правил оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

 использование занятий физической культурой, спортивных игр (под 

руководством учителя) для организации индивидуального отдыха, укрепления здоровья, 

повышения уровня физических качеств; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня; 

 составление комплексов физических упражнений (под руководством 

учителя), направленных на развитие основных физических качеств человека; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений); 

 представление о закаливании организма; знание основных правил 

закаливания, правил безопасности и гигиенических требований; 

 выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

 выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на развитие 

основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибкости и 

координации); 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя); 

 выполнение усвоенных акробатических и гимнастических комбинаций из 

числа хорошо усвоенных (под руководством учителя); 

 выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в 

соответствии с возрастными и психофизическими особенностями; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол (под руководством учителя) в условиях учебной и игровой 

деятельности; 

 участие в подвижных и спортивных играх, осуществление их судейства; 

 знание некоторых особенностей физической культуры разных народов, 

связи физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями 

и обычаями народа, понимать связи физической культуры с трудовой и военной 

деятельностью; 

 объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождение ошибок (с помощью учителя); 

 использование разметки спортивной площадки при выполнении физических 

упражнений; 
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 правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

 размещение спортивных снарядов при организации и проведении 

подвижных и спортивных игр 

 правильное применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на 

уроке физической культуры и во время самостоятельных занятий. 

 Достаточный уровень: 

 знание об основных направлениях развития и формах организации 

физической культуры и спорта в современном обществе (Олимпийской, Параолимпийское 

движение, Специальные олимпийские игры); 

 самостоятельное применение правил профилактики травматизма в процессе 

занятий физическими упражнениями; 

 определение основных показателей состояния человека и его физического 

развития (длина и масса тела, частота сердечных сокращений) их сравнение их с 

возрастной нормой; 

 составление (под руководством учителя) комплексов физических 

упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности; 

 планирование и использование занятий физическими упражнениями в 

режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 

культуры; 

 выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 

предметов, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств 

человека; 

 самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и 

телосложения; 

 организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой 

направленностью, отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в 

группах (под контролем учителя) с заданной дозировкой нагрузки; 

 применение способов регулирования нагрузки за счет пауз, чередования 

нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений; 

 подача строевых команд, ведение подсчѐта при выполнении 

общеразвивающих упражнений; 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническом уровне; 

 выполнение основных технических действий и приемов игры в футбол, 

баскетбол, волейбол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнение передвижений на лыжах усвоенными способами;  

 знание особенностей физической культуры разных народов, связи 

физической культуры с природными, географическими особенностями, традициями и 

обычаями народа; 

 адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по 

физической культуре; 

 самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных 

действий, анализ и нахождение ошибок. 
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2. Содержание учебного курса 

 

5 класс (68 часов в год) 

 

Легкая атлетика (16ч) 

Теоретические сведения: фазы прыжков в длину с разбега. Подготовка суставов и 

мы мышечно-сухожильного аппарата  к предстоящей деятельности. Техника безопасности 

при выполнении прыжков в длину. 

Практический материал: ходьба: Сочетание разновидностей  ходьбы  (на носках, в 

полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя. Ходьба на носках с высоким 

подниманием колена, с остановками для выполнения заданий (присесть, повернуться, для 

выполнения общеразвивающих упражнений.) Ходьба с речитативом и песней. Ходьба 

приставным шагом левым и правым боком. 

Бег: Медленный бег в равномерном темпе до 4мин. Бег широким шагом на носках 

по прямой. Техника спринтерского бега: высокий старт от 10 до 15 м. Бег с ускорением от 

30 до 40 м. Скоростной бег до 40 м. Бег на результат 60 м. Бег  с преодолением 

препятствий. Прыжки через скакалку  на месте в различном темпе. Прыжки 

произвольным способом. Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Техника прыжка в 

длину: прыжки в длину с 7 - 9 шагов разбега способом «согнув ноги».Техника прыжка в 

высоту: прыжки в высоту с 3 - 5 шагов разбега способом «перешагивание». Развитие 

выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты, круговая тренировка. 

Метание: Метание теннисного мяча с отскоком его об пол.Техника метания малого 

мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в коридор 5 - 6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (lxlм) 

с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. Метание в 

движущую цель, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность.Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в 

цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей 

весом до 3 кг.Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты 

из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного 

бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в 

зоны Метание набивного мяча весом до1 кг. 

 Гимнастика(16ч) 
Теоретические сведения: Фланг, интервал, дистанция. Элементарные сведения о 

передвижениях по ориентирам. 

Строевые упражнения.  Сдача рапорта.  Повороты кругом переступанием, смена 

ног в движении.  Ходьба по ориентирам. Перестроение из колонны по одному в колонну 

по два, по три, по четыре. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

 Упражнения для развития мышц рук и ног: Одновременное выполнение 

разнонаправленных движений ногами руками.  Сгибание и разгибание рук в упоре стоя. 

Пружинные приседания  на одной ноге в положении выпада. Упражнения для развития 
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мышц шеи:  Из и.п. сидя, стоя, - наклоны головы вперед, назад. Повороты головы вправо, 

влево. Упражнения  для развития мышц туловища:  Круговые движения туловища, 

повороты туловища вправо, влево. Лежа на животе, поочередное поднимание ног, руки 

вдоль туловища. Упражнения для укрепления мышц голеностопа: И.П. -стоя перед 

опорой, носки ног на брусе высотой до 5см. удерживание веса своего тела на носках ног. 

И.П. – стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя. Удержание стойки на 

пятках,сгибая ступни к голени. Упражнения на дыхание: Полное глубокое дыхание из 

различныхи.п.  Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих 

дыхательных движений. Упражнения для расслабления мышц:Из и.п. стоя, ноги врозь: 

повороты туловища вправо, влево с расслабленным поясом верхних конечностей. 

Потряхивание мышцами голени и бедра, не касаясь пола ногой. Упражнения для 

формирования правильной осанки: упражнения с удержанием груза, повороты туловища, 

повороты кругом. Приседания. Передвижения по наклонной скамейке, по вис на 

гимнастической стенке. 

 Лазание и перелезание:  Лазание по гимнастической стенке вниз, вверх, с 

изменением способа лазания. Лазание по диагонали. Лазание по наклонной 

гимнастической стенке по углом 45 градусов.   Лазанье: лазанье по гимнастической 

лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, набивными мячами. Перелезание 

через 2-3 препятствия разной высоты.  Подлезание через препятствия. 

Висы и упоры: Мальчики: висы, согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе. Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа 

Переноска груза и передача предметов: передача набивного мяча весом до 2 кг. 

Эстафеты с передачей набивного мяча, на расстоянии до 20м. Переноска гимнастической 

скамейки, бревна. 

Акробатическиеупражнения: кувырок вперед (назад) в группировке; стойка на 

лопатках, перекат вперед в упор присев. 

Опорные прыжки: вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козел в ширину, 

высота 80-100 см). Прыжок через козла. Прыжок ноги врозь. 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девушки: ходьба с различной амплитудой 

движений и ускорениями, поворотами в правую и левую стороны. Упражнения с 

гимнастической скамейкой. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча об пол  и 

его ловлей. Повороты на гимнастической скамейке вправо, влево Равновесие на полу на 

правой левой ноге без поддержки. Ходьба приставным шагом по бревну. Ходьба с 

перешагиванием через веревку (высота 20 см). 

Упражнения для развития пространственно-временной ориентировки и точности 

движений: Построение в колонну по одному на расстоянии вытянутой руки. Ходьба по 

диагонали по начерченной линии. Поворот кругом без контроля зрения. Ходьба» змейка» 

по начерченным ориентирам. Ходьба по ориентирам, начерченным на гимнастическом 

бревне. Прыжки назад, влево и на обозначенное место. Прыжок в длину с разбега и 

приземление на обозначенное место. Подлезание под препятствия  определенной высоты 

с контролем и без контроля зрения. 

Прыжки на двух ногах преодолеть расстояние 5-6 метров. Сообщить учащимся 

время выполнения задания. Повторение его вдвое медленнее. Определить самого точного 

ученика. Легкий бег на месте до 5-6 сек. Повторить более медленнее. Определить самого 

точного ученика. 

Спортивные игры.(26ч) 

Пионербол (13ч)Изучение правил игры.  Расстановка игроков и правила 

перемещения по площадке. Нападающий удар двумя руками сверху, в прыжке. Ловля над 

головой двумя руками. Подача мяча двумя руками снизу подача мяча одной рукой сбоку. 

Бросок мяча двумя руками с двух шагов в движении. Розыгрыш мяча на три пасса.  

Учебные игры. 
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Баскетбол (13ч)Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение).Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге).Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. Техника бросков 

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

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.Индивидуальная 

техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, владения 

мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. Тактика игры: тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменения позиций 

игроков. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и 

выйди».  

Подвижные игры.(10ч) 
Игры: «Кто дальше», «Шире шаг», «Ворота», «Ловишки в парах», эстафеты с бегом 

и метанием. 

Практическая работа №1: тестирование за 1 четверть. 

Практическая работа №2: тестирование за 2 четверть. 

Практическая работа №3: тестирование за 3 четверть. 

Практическая работа №4: тестирование за учебный год 

 

 

6 класс(68 часов в год) 

 

Легкая атлетика (16ч) 

Теоретические сведения: Фазы  прыжка в высоту  с разбега.  Подготовка суставов 

мышечно–сухожильного аппарата к предстоящей работе. Техника безопасности  при 

прыжках в высоту. 

Ходьба:Ходьба с изменением направления по сигналу учителя.  Ходьба скрестным 

шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию.  Ходьба с преодолением   

препятствий.  Понятие о технике спортивной ходьбы. 

Бег:  Медленный  бег с равномерной скоростью до 5 

мин.Эстафетныйбег.Техникаспринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с 

ускорением от 30 до 50 м. Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60 м.Техника 

длительного бега: бег в равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. 

 Прыжки:  Прыжки на одной на двух ногах с поворотом  налево, направо, кругом. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув 

ноги».Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Метание: Метание  мяча в вертикальную цель.  Метание в вертикальную цель с 

отскоком от пола. Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча с места на 

дальность отскока от стены, на заданное расстояние, на дальность, в коридор 5—6 м, в 

горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние. 

Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, 

минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 
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Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

 Гимнастика(16ч) 

Теоретические сведения:правила поведения на занятиях по  гимнастике. 

Строевые упражнения. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 

Перестроения из одной колонны в две с поворотами на углах, «короче шаг!». Повороты 

кругом.  

Упражненияразвивающие и корригирующие; Основные положения движения 

головы, конечностей, туловища. Сохранять правильное положение головы при быстрых 

переходах из одногои.п. в другое. С фиксацией положения головы выполнять наклоны , 

повороты и  туловища, руки за голову. Выпады в сторону полуприседы с различным 

положением рук. Комбинации из различных движений.  Перетягивание хватом за пояс в 

колоннах. Одновременные  и  разнонаправленные движения рук и ног.  

Координация движений в прыжковых упражнениях:  Ноги врозь, хлопок руками 

перед собой, ноги вместе, хлопок за спиной. Одновременное выполнение 

разнонаправленных движений ногами руками.  Сгибание и разгибание рук в упоре стоя . 

Пружинные приседания  на одной ноге в положении выпада. Упражнения для развития 

мышц  шеи:   Из и.п сидя, стоя, - наклоны головы вперед, назад. Повороты головы вправо, 

влево. Упражнения  для развития мышц туловища:  Круговые движения туловища, 

повороты туловища вправо, влево. Лежа на животе, поочередное поднимание ног, руки 

вдоль туловища. Упражнения для укрепления мышц голеностопа: И.П. -стоя перед 

опорой, носки ног на брусе высотой до 5см. удерживание  веса своего тела на носках ног. 

И.П. – стоя на пятках спиной к опоре, носки ног на себя. Удержание стойки на пятках 

,сгибая ступни к голени. Упражнения на дыхание: Полное глубокое дыхание из 

различныхи.п.  Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих 

дыхательных движений. Упражнения для расслабления мышц:  Из и.п. стоя, ноги врозь: 

повороты туловища вправо, влево с расслабленным поясом верхних конечностей. 

Потряхивание мышцами голени  и бедра, не касаясь пола ногой. Упражнения для 

формирования правильной осанки: упражнения с удержанием груза, повороты туловища, 

повороты кругом. Приседания. Передвижения по наклонной скамейке, по вис на 

гимнастической стенке.   

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки:сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед слитно; мост из положения стоя с 

помощью; кувырок назад в упор присев. 

Висы и упоры: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом 

назад соскок; сед ноги врозь. 

Лазанье и перелезание: лазание по гимнастической стенке в чередовании с 

различными способами.  Лазание по гимнастической стенке с предметом  в руке. 

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Перелезание через последовательно положенные препятствия различными способами  с 

включением бега, прыжков, равновесия.  

Прыжки: Преодоление препятствий  прыжком боком с опорой на левую руку. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 100— 110 см). 



21 

 

Равновесие. Упражнения с гимнастической скамейкой. Равновесие на одной ноге 

на скамейке. Ходьба по бревну  с набивным мячом в руках. Соскоки с бревна сохранением 

равновесия. Простейшие упражнения из ранее изученных упражнений.  

Спортивные игры (26ч): 

Баскетбол.(13ч) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение).Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге).Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке 

на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 

Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой. Техника бросков 

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

сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.Индивидуальная 

техника защиты: вырывание и выбивание мяча. Техника перемещений, владения 

мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. Тактика игры: тактика 

свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение 

быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди». 

Волейбол.(13ч) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. 

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и 

выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).Техника 

приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Техника подачи 

мяча: нижняя прямая подача мяча через сетку. 

Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. 

Лыжная подготовка (10ч) Техника лыжных ходов: Одновременный двушажный и 

бесшажный ходы. Прохождение дистанции 3,5 км Повороты: на месте махом через лыжу 

вперед и через лыжу назад, в движении «переступанием»; Подъемы «елочкой»; 

торможение «упором»; Спуски основной стойке по прямой и наискось. 

Практическая работа №1: тестирование за 1 четверть. 

Практическая работа №2: тестирование за 2 четверть. 

Практическая работа №3: тестирование за 3 четверть. 

Практическая работа №4: тестирование за учебный год 

 

7 класс(68 часов в год) 

 

Легкая атлетика (15ч) 

 Теоретические сведения: Значение ходьбы для укрепления здоровья человека, 

основы кроссового бега, бег по виражу. 

 Ходьба: продолжительная ходьба до 20-30 мин в различном темпе. Ходьба с 

изменением ширины и частоты шага по команде учителя. 

 Бег: Бег по виражу. Бег с переменной скоростью до 5 минут. Эстафеты. Техника 

спринтерского бега: высокий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорением от 30 до 50 м. 
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Скоростной бег до 50 м. Бег на результат 60м.Техника длительного бега: бег в 

равномерном темпе до 15 мин. Бег на 1200 м. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, 

бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

 Прыжки: Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 7-9 шагов разбега способом 

«согнув ноги». Прыжки в высоту,  способом  «перешагивание». Моноскоки  с места и 

разбега на результат.  Прыжки со скакалкой до 2минут. 

Метание:  Метание набивного мяча весом 2-3 кг. Двумя руками снизу, из за 

головы, через голову. Толкание набивного мяча на дальность. Техника метания малого 

мяча: метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены, на заданное 

расстояние, на дальность, в коридор 5-6 м, в горизонтальную и вертикальную цель (lxl м) 

с расстояния 6-8 м, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние. 

Гимнастика(16ч) 

Строевые упражнения. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота 

налево!», «Полшага!», «Полный шаг!»Основные положения и движения головы, 

конечностей, туловища: Сочетание наклонов, поворотов, вращений головы с наклонами, 

поворотами и вращениями туловища на месте и в движении. Соединение различных 

исходных положений и движений руками, ногами, туловищем в несложных комбинациях.  

Наклоны туловища с подбрасыванием и ловлей предметов. Упражнения на дыхание: 

Восстановление дыхания после рывков и пробежек при игре в баскетбол. Регулирование 

дыхания во время кроссового бега. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки:сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (1-3 

кг). Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок вперед в стойку на лопатках, 

перекат вперед в упор присев; стойка на голове с согнутыми ногами. Девочки: кувырок 

назад в полу шпагат. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой 

подъем переворотом в упор. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в ширину, высота 100-115 

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

нескольких препятствий различными способами. 

Равновесие. На гимнастическом бревне - девочки: равновесие на одной ноге; упор 

присев и полу шпагат. Упражнения с гимнастической палкой. 

Спортивные игры. (25ч) 

Баскетбол(14ч)Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение).Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге).Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. 



23 

 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения, после ловли) с пассивнымпротиводействием.Индивидуальная техника 

защиты: перехват мяча.Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений. 

Волейбол (11ч)Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, 

ускорения).Техника приема и передач мяча: Передача мяча над собой, во встречных 

колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку.Техника подачи мяча: верхняя прямая 

подача мяча. Прием подачи.Техника прямого нападающего удара: Прямой нападающий 

удар после подбрасывания мяча партнером.Техники владения мячом: комбинации из 

освоенных элементов: прием, передача, удар.Тактика игры: Тактика свободного 

нападения. Позиционное нападение с изменением позиций.Овладение игрой. Игра по 

упрощеннымправилам волейбола. 

Лыжная подготовка (12ч) 

Техника лыжных ходов: Одновременный двушажный и бесшажный ходы. Подъем 

в гору скользящим шагом. Прохождение дистанции 4 км. Повороты: на месте 

махом;Подъемы: «елочкой»; торможение «упором». Спуски: преодоление бугров и 

впадин при спуске с горы. Игры: «Гонки с выбыванием», «Гонка с преследованием» 

Практическая работа №1: тестирование за 1 четверть. 

Практическая работа №2: тестирование за 2 четверть. 

Практическая работа №3: тестирование за 3 четверть. 

Практическая работа №4: тестирование за учебный год 

 

 

8 класс(68 часов в год) 

 

Легкая атлетика (17ч) 

Теоретические сведения: правила судейства по бегу, прыжкам, метанию. Правила 

передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Ходьба: Прохождение на скорость отрезков от 100 до 400 м. Ходьба группами 

наперегонки. Пешие переходы по пересеченной местности до 3-5 км. Ходьба по залу с 

ускорением и замедлением, со сменой видов ходьбы по команде учителя. 

Бег: Медленный бег в равномерном темпе до 10-12 минут. Бег с изменением 

скорости по ориентирам и сигналам учителя – 6 минут.Техника спринтерского  

бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на 

результат 100 м. Техника длительного бега: девочки 500 метров, мальчики 500 метров. Бег 

с преодолением препятствий на дистанции до 100м(барьеры высотой до 40-60см). 

Специальные беговые упражнения с усложнениями на месте и с передвижением на 

отрезках до 50м. Развитие выносливости: кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. 

Прыжки: Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11-13 шагов разбега 

способом «прогнувшись».  Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом 

«перешагивание». 

Метание:Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча на дальность 

отскока от стены с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и 

вертикальную цель (lxl м) девушки - с расстояния 12-14 м, юноши - до 16 м. Метание мяча 

весом 150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на 

дальность и заданное расстояние. Толкание набивного мяча до 3 кг со скачка в сектор. 

Броски набивного мяча весом до 3 кг. Двумя руками снизу, из-за головы, от груди чрез 

голову на результат. 
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Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 

до 3 кг. 

Гимнастика(16ч) 
Строевые упражнения. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Размыкание в движении на заданную дистанцию и интервал. Фигурная маршировка.  

Отработка строевого шага. 

Основные положения и движения головы, конечностей, туловища: Сочетание 

наклонов, поворотов, вращений головы с наклонами, поворотами и вращениями туловища 

на месте и в движении. Соединение различных исходных положений и движений руками, 

ногами, туловищем в несложных комбинациях.  Наклоны туловища с подбрасыванием и 

ловлей предметов. Упражнения на дыхание: Восстановление дыхания после рывков и 

пробежек при игре в баскетбол. Регулирование дыхания во время кроссового бега. 

Упражнения для развития мышц кистей и пальцев: Круговые вращения кистями рук. 

Перекатывание большого теннисного мяча между ладонями. Упражнения для укрепления 

голеностопных суставов и стоп: круговые движения стопой по часовой стрелке,против 

часовой стрелки. Подъем на носки, стоя, в движении. Упражнения для укрепления 

туловища рук и ног: сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу, в различных 

плоскостях, и различной расстановкой рук.  Упражнения для расслабления мышц: 

Приемы само расслабления напряженных мышц ног после скоростно-силовых нагрузок. 

Расслабление в положении лежа на спине с последовательными движениями – 

потряхиваниями конечностями. Упражнения для развития координации движений: 

поочередные разнонаправленные движения рук и ног, выполняемые в различных 

плоскостях, с одновременной разнонаправленной координацией. Формирование 

координации в прыжковых упражнениях. Упражнения для развития пространственно- 

временной дифференцировки и точности движений: фигурная маршировка в направлении 

различных ориентиров и между ними. Выполнение всех исходных положений без 

контроля по словесной инструкции. Передвижение в колонне прыжками с соблюдением 

дистанции. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки:сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышеннойамплитудойдля плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с использованием 

гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. Переноска грузов и 

передача предметов: переноска одного ученика двумя, переноска гимнастического бревна 

на расстояние. Переноска набивных мячей сидя, в колонне поодному, различными 

способами. 

Акробатические упражнения: мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; 

кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и 

поворот в упор стоя на одном колене; кувырки вперед и назад, кувырок вперед с 

последующим прыжком вверх и мягким приземлением. 

Висы и упоры: мальчики: из виса на под коленках через стойку на руках опускание 

в упор присев; подъем махом назад в сед ноги врозь; подъем завесам вне. Девочки: из виса 

присев на нижней жерди махом одной и толчком другой в вис прогнувшись с опорой на 

верхнюю жердь, соскок. 

Лазанье: лазанье погимнастической лестнице. Подтягивания на перекладине. 

Упражнение с набивными мячами, прыжковые упражнения. 
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Равновесие. Девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; 

подскоки в полуприсед; соскоки. Упражнения с гимнастической скамейкой. Вскок в упор 

присев на бревно с помощью и сохранением равновесия. Передвижение по бревну шагом, 

бегом повороты, приставной шаг.Простейшие комбинации на бревне 

Спортивные игры (25ч) 

Баскетбол (12ч) 

Техникапередвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения 

в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).Ловля и передача 

мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, 

круге).Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, 

в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с 

пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Техника бросков 

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

пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча.Техника перемещений, владения 

мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Волейбол(13ч) 

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника 

приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели.Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Прием 

подачи.Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Техники владения мячом: комбинации из освоенных 

элементов: прием, передача, удар.Тактика игры: тактика свободного нападения. 

Позиционное нападение с изменением позиций.Овладевание игрой: игра по упрощенным 

правилами волейбола. 

Лыжная подготовка (10ч) 

Техника лыжных ходов: Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 4,5 км. Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»; Спуски. Преодоление бугров и впадин при 

спуске с горы. Игры: «Гонки с выбыванием», «Как по часам», «Биатлон». 

Практическая работа №1: тестирование за 1 четверть. 

Практическая работа №2: тестирование за 2 четверть. 

Практическая работа №3: тестирование за 3 четверть. 

Практическая работа №4: тестирование за учебный год 

 

 

9 класс(68 часов в год) 

 

Легкая атлетика(16ч) 

Теоретические сведения: практическая значимость развития физических качеств 

средствами легкой атлетики в трудовой деятельности человека. 

Ходьба: Ходьба в быстром темпе от 100 до300м с фиксацией времени учителем. 

Ходьба в различном темпе с выполнением заданий учителя. Совершенствование раннее 

изученных видов ходьбы. Бег: Упражнения в беге на отрезках  до 50 м и в сочетании с 

ходьбой и медленным бегом.Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с 

ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. Техника 

длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров. Развитие скоростных и 
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координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с 

максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, 

Прыжки: Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега 

способом «прогнувшись». Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 

шаговразбега способом «перешагивание». Прыжки через препятствия, на точность 

приземления и в зоны  

Метание: метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность. И 

броски набивных мячей весом до 3 кг. Метание деревянной гранаты в цель и на дальность 

с места и разбега. Толкание ядра (3-4кг) с места, стоя боком по направлению 

толчка.Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места 

на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в 

коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с 

расстояния юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м. 

Гимнастика (17ч) Теоретические сведения: Правила соревнований по спортивной 

гимнастике. Практическая значимость гимнастики в трудовой деятельности и активном 

отдыхе человека.  

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу вколонне и в шеренге; 

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

Использование всех видов перестроений и поворотов.  Нарушение и восстановление строя 

в движении. Упражнения корригирующие и общеразвивающие. Основные положения   и 

движения рук, ног, головы, туловища. Вис на гимнастической стенке, хват сверху, 

подтягивание с поворотом головы направо, налево, то же, согнув ноги. Лежа на спине, 

ноги закреплены под нижней рейкой гимнастической стенки, руки перед грудью: лечь с 

поворотом туловища налево, то же с поворотом туловища направо, то же с разведением 

рук в стороны. Соединение различных положений и движений рук при выполнении 

различной сложности гимнастических комбинаций. Упражнения на дыхание: 

Тонизирующие дыхательные упражнения перед активной физической деятельностью,на 

управление дыханием, на восстановление дыхания после интенсивной физической 

нагрузки.Упражнения для развития мышц кистей и пальцев: Круговые вращения кистями 

рук. Перекатывание большого теннисного мяча между ладонями. Упражнения для 

укрепления голеностопных суставов и стоп: круговые движения стопой по часовой 

стрелке,против часовой стрелки. Подъем на носки стоя, в движении. Упражнения для 

укрепления туловища рук и ног: сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу, в 

различных плоскостях, и различной расстановкой рук.  Упражнения для расслабления 

мышц: Приемы само расслабления напряженных мышц ног после скоростно-силовых 

нагрузок. Расслабление в положении лежа на спине с последовательными движениями – 

потряхиваниями конечностями. Упражнения, укрепляющие осанку. Собственно –силовые 

упражнения и упражнения с отягощением на мышцы шеи, спины, груди,и мышцы 

тазобедренного сустава.Упражнения для расслабления мышц: Приемы само расслабления 

напряженных мышц  ног после скоростно-силовых  нагрузок. Расслабление в положении 

лежа на спине с последовательными движениями – потряхиванием конечностями. 

 Упражнения для развития пространственно- временной ориентировки и точности 

движений. Прохождение отрезков до 10м от ориентира кориентиру за определенное 

количество шагов с открытыми глазами.  Прыжки с места на заданную отметку с 

открытыми глазами,с последующим выполнением задания с закрытыми глазами. 

Построение в колонну по два,потри с определенным интервалом и дистанцией по 

ориентирами последующим построением без них.  Определить отрезок времени от 5 до 15 

с (подниманием рук), отметить победителя. Элементы единоборств: Стойки и 

передвижения в стойке. Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы 

борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами 
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страховки. Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые упражнения и единоборства в 

парах. 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 

координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки:сочетание 

различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на 

месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с 

поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие 

упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом.Девочки: с обручами, 

скакалками, большим мячом,палками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой стойка на голове и 

руках силой; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на 

одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой. Подъем 

махом вперед в сед ноги врозь. Прыжком подъем в упор, соскок махом вперед. Девочки: 

вис прогнувшись, переход в упор. 

Лазанье: лазанье по гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах 

и упорах, с набивными мячами. Лазание на скорость. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см); 

девочки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Равновесие. На гимнастической скамейке. Разновидности ходьбы, прыжков, 

поворотов пробежек на бревне и на рейке перевернутой скамейки. 

девочки: танцевальные шаги с махами ног и поворотами на носках; подскоки в 

полуприсед; соскоки. 

Упражнения на преодоление сопротивления: стоя на  коленях и сидя в 

положении рука за спину толчком плеча и туловища вытолкнуть партнера из круга. 

Перетягивание каната, борьба за предмет. 

Спортивные игры(24ч) 

Баскетбол(12ч): Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки 

игрока. Перемещения встойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, 

ускорение).Ловля и передача мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, 

тройках, квадрате, круге).Техника ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и 

скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. Индивидуальная техника 

защиты: перехват мяча.Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных 

элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещений. 

Волейбол(12ч): 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). Техника 

приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели.Техника подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. 

Нижняя и верхняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.Техника прямого 

нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах.Техники 

владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.Тактика 

игры: Игра в нападении в зоне. Игра в защите. 
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Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых способностей. Бег с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Бег с 

ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в 

высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с 

мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка (11ч) 

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км. Повороты: на месте 

махом;Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»;. Спуски: преодоление контр-

уклона.Игры: «Гонки с выбыванием», «Горнолыжная эстафета» с преодолением 

препятствий. 

 

Практическая работа №1: тестирование за 1 четверть. 

Практическая работа №2: тестирование за 2 четверть. 

Практическая работа №3: тестирование за 3 четверть. 

Практическая работа №4: тестирование за учебный год 

 

 

3. Описание материально- технического обеспечения образовательного процесса 

 

Литература для учителя: 

 

1. В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура. 8-9 классы/ под общ. Ред. 

В.И.Ляха. Учебник для общеобразовательных учреждений. 

2. М.Я.Виленкский, В.Т.Чичикин. Физическая культур. 5-7 классы. Пособие 

для учителя/ на сайте из-ва по адресу: http: www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-

7kl/index.httl 

3. В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура. Методическоепособие. 10-11 

классы. Базовый уровень/на сайте из-ва «Просвещение» по адресу: 

httl://www.prosv.ru/ebooks/Lah_Fiz-ra_10-11/index.httl 

4. В.И.Лях. физическая культура. Тестовый контроль. 5-9 классы (серия 

«Текущий контроль») 

5. Г.Ф.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов. Внеурочная деятельность 

учащихся. Легкая атлетика (серия «Работаем по новым стандартам») 

6. Г.Ф.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов Внеурочная деятельность 

учащихся. Футбол (серия «Работаем по новым стандартам») 

7. Г.Ф.Колодницкий, В.С.Кузнецов, М.В.Маслов Внеурочная деятельность 

учащихся. Волейбол (серия «Работаем по новым стандартам») 

 

Технические средства обучения: 

 Стенка гимнастическая 

 Бревно гимнастическое напольное 

 Бревно гимнастическое высокое 

 Козел гимнастический 

 Конь гимнастический 

 Перекладина гимнастическая 

 Канат гимнастический для лазания 

 Мост гимнастический подкидной 

 Скамейка гимнастическая жесткая 

 Комплект навесного оборудования 

 Скамья атлетическая наклонная 
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 Гантели наборные 

 Коврик гимнастический 

 Акробатическая дорожка 

 Маты гимнастические 

 Мяч набивной (1кг, 2кг) 

 Мяч малый (теннисный) 

 Скакала гимнастическая 

 Палка гимнастическая 

 Обруч гимнастический 

 Коврики массажные 

 Секундомер настенный 

 Сетка для переноса мячей 

 Легкая атлетика 

 Планка для прыжков в высоту 

 Стойка для прыжков в высоту 

 Флажки разметочные на опоре 

 Лента финишная 

 Дорожка разметочная для прыжков в длину с места 

 Рулетка измерительная 

 Номера нагрудные 

 Подвижные и спортивные игры 

 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

 Щиты баскетбольные с кольцами и сеткой 

 Мячи баскетбольные для мини-игры 

 Сетка для переноса и хранения мячей 

 Жилетки игровые с номерами 

 Стойки волейбольные 

 Сетка волейбольная 

 Мячи волейбольные 

 Ворота для мини-футбола 

 Сетка для ворот мини-футбола 

 Мячи футбольные 

 Номера нагрудные 

 Ворота для ручного мяча 

 Ворота для ручного мяча 

 Мячи для ручного мяча 

 Компрессор для накачивания мяча 
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