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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Адаптивная рабочая программа составлена на основе Федерального 

образовательного стандарта начального общего образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья (пр. МО РФ от 19.12.2014г № 1598), и является 

приложением к адаптированной основной общеобразовательной программе основного 

общего образования учащихся с задержкой психического развития МБОУ 

«Гостинопольская основная общеобразовательная школа» 

 

Программа отражает содержание обучения предмету «Физическая культура» с 

учетом особых образовательных потребностей учащихся с ЗПР. Сущность специфических 

образовательных потребностей в приложении к изучению предмета раскрывается в 

соответствующих разделах пояснительной записки, учитывается в распределении 

учебного содержания по годам обучения и в тематическом планировании. 

 
Общей целью изучения предмета «Физическая культура» является укрепление 

здоровья учащихся с ЗПР и совершенствование их физического развития, формирование 

первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления 

здоровья человека. 

Овладение учебным предметом «Физическая культура» представляет сложность 

для учащихся с ЗПР. Это связано с недостатками психофизического развития детей: 

несформированностью пространственной ориентировки, зрительно-моторной 

координации, трудностями произвольной регуляции деятельности, трудностями 

понимания речевой инструкции. 

В соответствии перечисленными трудностями и обозначенными во ФГОС НОО 

учащихся с ЗПР особыми образовательными потребностями определяются общие задачи 

учебного предмета: 

 укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому и социальному развитию; 

 формирование двигательных навыков и умений, первоначальных умений саморегуляции; 

 формирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни и установки на 

сохранение и укрепление здоровья; 

 владение основными представлениями о собственном теле; 

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

гибкости); 

 коррекция недостатков психофизического развития. 

 

С учетом особых образовательных потребностей детей с ЗПР обозначенные 

задачи конкретизируются следующим образом: 



 познакомить с правилами подвижных игр и игровых заданий с элементами спортивных 

игр, учить соблюдать их; 

 формировать представления о значении физической культуры в укреплении собственного 

здоровья; 

 формировать навыки выполнения основных видов движения (ходьба, бег, перекаты, 

лазанье, прыжки, метание) в процессе выполнения гимнастических упражнений, по 

легкой атлетике, коррекционно-развивающих упражнений и игр; 

 учить имитировать движения спортсменов; 

 формировать потребность организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.). 

 

 
 

Общая характеристика и коррекционно-развивающее значение учебного 

предмета 

 
 

Учебный предмет «Физическая культура» является одним из основных в системе 

физического воспитания младшего школьника. Укрепление физического здоровья детей, 

совершенствование их физического развития, воспитание стремления заниматься 

физической культурой – основная задача уроков физической культуры. 

Умение поддерживать здоровый образ жизни, стремиться совершенствовать свои 

спортивные навыки, адекватно оценивать свои физические возможности способствует 

формированию общей культуры. Учащиеся учатся подбору одежды, обуви и инвентаря, 

соблюдению правил личной гигиены. Выполнение физических упражнений позитивно 

влияет на физическое развитие и развитие физических качеств, оно развивает разные 

группы мышц. 

Прыжки со скакалкой, передвижение по гимнастической стенке, преодоление 

полосы     препятствий координирует движения, улучшает межполушарное 

взаимодействие.Упражнения в поднимании и переноске грузов улучшают бытовую 

ориентировку, практические умения. 

Занятия лёгкой атлетикой, лыжной подготовкой, подвижными играми и 

элементами спортивных игр способствуют развитию гибкости, улучшению координации, 

формированию осанки, укреплению мышечного корсета, повышению выносливости и 

скоростных качеств, становлению и совершенствованию коммуникативных навыков. 



Коррекционно-развивающие упражнения улучшают не только моторику, но 

способствуют овладению умением управлять дыханием, укрепляют мышцы спины, 

осуществляют профилактику и коррекцию нарушений осанки и плоскостопия. 

В то же время у школьника с ЗПР могут возникнуть трудности при усвоении 

программного материала по физической культуре. У учащихся могут наблюдаться 

нарушения пространственной ориентировки, дети затрудняются в понимании инструкции 

с использованием понятий, обозначающих пространственные отношения. 

Несформированность системы произвольной регуляции нарушает выполнение программы 

действий. В группе детей с ЗПР может обнаружиться неравномерность темпа выполнения 

учебного действия, что ведет к выпадению одного из элементов действия или 

незавершению самого действия. Повышенная отвлекаемость приводит к многочисленным 

ошибкам выполнения учебного задания, снижает темп и результативность деятельности. 

Дети с ЗПР нуждаются в постоянном контроле и дополнительных стимулах. 

Обучение предмету «Физическая культура» создает возможности для преодоления 

не только перечисленных несовершенств, но и других недостатков развития, типичных 

для учащихся по варианту 7.2. Обучение физической культуре должно строиться с учетом 

особых образовательных потребностей детей с ЗПР. 

Учитель может самостоятельно распределять часовую нагрузку на изучение 

разделов учебного предмета, адаптировать упражнения и задания. Допустимо изменять 

последовательность и сроки прохождения программного материала в зависимости от 

условий школы (региональных, материальных), особенностей психофизического развития 

детей, опыта учителя физкультуры. 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Задачи реализации курса: 

 содействие гармоничному физическому развитию, закрепление 

навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к 

неблагоприятным условиям внешней среды 

 воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и 

точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, 

равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования 

основных параметров движений) и кондиционных способностей 

(скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 



 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 

волевых и нравственных качеств; 

 выработка представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля; 

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во 

время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 

 выработка организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

 формирование адекватной оценки собственных физических 

возможностей; 

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической саморегуляции. 

 

Количество часов в год: 

5 класс – 68 часа 

6 класс – 68 часа 

7 класс - 68 часа 

8 класс – 68 часа 
9 класс – 68 часов 

 

 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

Личностные 

У обучающегося будут сформированы: 

 внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к 

урокам физической культуры; 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей. 

 понимание роли физических упражнений в жизни человека; 



 интерес к различным видам учебной деятельности, включая элементы 

предметно- исследовательской деятельности; 

 ориентация на понимание предложений и оценок учителей и 

одноклассников; 

 понимание причин успеха в учебе; 

 понимание нравственного содержания поступков окружающих людей. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные: 

Обучающийся научится: 

 умение принимать и сохранять учебную задачу, направленную на 

формирование и развитие координационных способностей и физических 

качеств; 

 целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование 

практической задачи в познавательную; 

 планировать пути достижения целей; 

 устанавливать целевые приоритеты; 

 уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им; 

 принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров; 

 самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале; 

 планировать свои действия при выполнении комплексов упражнений с 

предметами и без и условиями их реализации; 

 учитывать выделенные учителем ориентиры действия в учебном материале; 

 в сотрудничестве с учителем находить несколько вариантов решения 

учебной задачи, представленной на наглядно-образном уровне; 

 вносить необходимые коррективы в действия на основе принятых правил; 

 выполнять учебные действия; 

 принимать установленные правила в планировании и контроле способа 

решения; 

 осуществлять пошаговый контроль под руководством учителя в доступных 

видах учебно- познавательной деятельности; 



 адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и 

вносить необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и 

по ходу его реализации; 

Познавательные 

Обучающийся научится: 

 основам реализации проектно-исследовательской деятельности; 

 проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета; 

 создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач; 

 осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в 

зависимости от конкретных условий; 

 давать определение понятиям; 

 устанавливать причинно-следственные связи; 

 осуществлять логическую операцию установления родовидовых 

отношений, ограничение понятия; 

 обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от 

видовых признаков к родовому понятию, от понятия с меньшим объёмом к 

понятию с большим объёмом; 

 осуществлять сравнение, классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций; 

 строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе 

отрицания); 

 строить логическое рассуждение, включающее установление причинно- 

следственных связей; 

 объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе 

исследования; 

 основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового 

чтения; 

 структурировать тексты, включая умение выделять главное и 

второстепенное, главную идею текста, выстраивать последовательность 

описываемых событий; 

 работать с метафорами - понимать переносный смысл выражений, 

понимать и употреблять обороты речи, построенные на скрытом 

уподоблении, образном сближении слов. 



Коммуникативные 

Обучающийся научится: 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций 

в сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и 

координировать её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке 

общего решения в совместной деятельности; 

 устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать 

решения и делать выбор; 

 аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 

враждебным для оппонентов образом; 

 задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности 

и сотрудничества с партнёром; 

 осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве 

необходимую взаимопомощь; 

 адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей 

деятельности; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач; владеть устной и письменной речью; строить 

монологическое контекстное высказывание; 

 организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и 

сверстниками, определять цели и функции участников, способы 

взаимодействия; планировать общие способы работы; 

 осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь 

убеждать; 

 работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно 

сотрудничать и способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в 

группу сверстников и строить продуктивное взаимодействие со 

сверстниками и взрослыми; 

 основам коммуникативной рефлексии; 

 использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, 

мыслей, мотивов и потребностей; 

 отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых 

действий как в форме громкой социализированной речи, так и в форме 

внутренней речи. 

Раздел «Знания о физической культуре» 



Обучающийся научится 

1) рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и 

формы ее организации в современном обществе; 

2) характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием качеств 

личности и профилактикой вредных привычек; 

3) определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

4) разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

5) руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

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

времени года и погодных условий; 

6) руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Обучающийся научится 

1) использовать занятия физической культурой, спортивные игры и 

спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и 

досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

2) составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

3) классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

4) самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 



5) тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

6) взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестирования физического развития и физической подготовленности. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Обучающийся научится 

1) выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 2) выполнять общеразвивающие 

упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных 

физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

3) выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 

4) выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

5) выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

6) выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

7) выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов; 

8) выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

9) выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Способы физкультурной деятельности Самоконтроль. Влияние 

физических упражнений на основные системы организма. Упражнения для 

тренировки различных групп мышц. Основные двигательные способности. 

Развитие гибкости и силовых способностей. Здоровье и здоровый образ 

жизни. Слагаемые здорового образа жизни. Режим дня. Виды лыжного 

спорта. Личная гигиена. Рациональное питание. Вода и питьевой режим. 

Закаливание, его принципы и средства. Режим труда и отдыха. Упражнения 

для развития быстроты. Упражнения для развития выносливости. 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
 

5 класс 

Легкая атлетика. 21 час 
 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 



игра в волейбол. 

 

Баскетбол. 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный 

попеременный ход, одновременный бесшажный ход. Торможение способом 

«плугом». 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

6 класс 

 

Легкая атлетика. 21 час 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 



Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 

Баскетбол 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. Развитие 

координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в движении, 

прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих упражнений с 

изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный попеременный ход, 

одновременный бесшажный ход. Торможение способом «плугом».. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 
 

7 класс 

Легкая атлетика. 21 час 



Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 
Баскетбол 17 часов 



Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; скольжение на правой 

(левой) ноге после двухтрёх шагов; спуск с горы с изменяющимися стойками 

на лыжах; подбирание предметов во время спуска в низкой стойке. 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

8 класс 

 

Легкая атлетика. 21 час 

Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 



развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 
Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 
Баскетбол 17 часов 

 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный 

попеременный ход, одновременный бесшажный ход. Торможение способом 

«плугом». 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 
 
 

9 класс 

Легкая атлетика. 21 час 



Правила предупреждения травматизма во время занятий физическими 

упражнениями: организация мест занятий, подбор одежды, обуви и 

инвентаря. 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. Ходьба, бег, 

прыжки, лазанье, ползание, ходьба на лыжах, плавание как жизненно важные 

способы передвижения человека. 

Беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, прыжками и с 

ускорением, с изменяющимся направлением движения, из разных исходных 

положений; челночный бег; высокий старт с последующим ускорением. 

Прыжковые упражнения: на одной ноге и двух ногах на месте и с 

продвижением; в длину и высоту; спрыгивание и запрыгивание. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность разными способами. 

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность. 

Комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкульт- 

минуток, занятий по профилактике и коррекции нарушений осанки. 

Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 

Комплексы дыхательных упражнений. Гимнастика для глаз. 

 

Гимнастика. 10 часов 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. 

Основы выполнения гимнастических упражнений. 

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы, перемахи. 

Организующие команды и приёмы. Строевые действия в шеренге и колонне; 

выполнение строевых команд. 

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла. 

Гимнастические упражнения прикладного характера. Прыжки со скакалкой. 

Передвижение по гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Упоры; седы; упражнения в группировке; 

перекаты; стойка на лопатках; кувырки вперёд и назад; гимнастический мост. 

Акробатические комбинации. 

 

Волейбол. 10 часов 

Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. .Пподача мяча; приём и передача мяча; 

игра в волейбол. 

 
Баскетбол. 17 часов 



Терминология. Правила и организация проведения соревнований по 

баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение 

подвижных игр и игровых заданий. Передачи мяча, штрафной бросок. Игра в 

баскетбол 

 

.Лыжная подготовка. 10 часов. 

Передвижение на лыжах; повороты; спуски; подъёмы; торможение. 

Развитие координации: перенос тяжести тела с лыжи на лыжу (на месте, в 

движении, прыжком с опорой на палки); комплексы общеразвивающих 

упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах; двухшажный 

попеременный ход, одновременный бесшажный ход. Торможение способом 

«плугом». 

Развитие выносливости: передвижение на лыжах в режиме умеренной 

интенсивности, в чередовании с прохождением отрезков в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; прохождение тренировочных дистанций. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Раздел класс 

5 8 6 7 9 

Легкая атлетика 21 21 21 21 21 

Гимнастика с 

основами 
акробатики 

10 10 10 10 10 

Лыжная 
подготовка 

10 10 10 10 10 

Волейбол 10 10 10 10 10 

Баскетбол 17 17 17 17 17 

Всего 68 68 68 68 68 
 


