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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

АООП УО разработана в соответствии с требованиями федерального 
государственного образовательного стандарта обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями), на основе федеральной адаптированной основной 
общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями), утвержденной Приказом Министерства просвещения 
РФ от 24 ноября 2022 г № 1026 «Об утверждении федеральной адаптированной основной 
общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями).  

В основу разработки  программы для обучающихся с  умственной отсталостью (ин-
теллектуальными нарушениями) заложены дифференцированный и деятельностный 
подходы. 

Дифференцированный подход  предполагает учет их особых образовательных 
потребностей, которые проявляются в неоднородности возможностей освоения 
содержания образования.  

Применение дифференцированного подхода обеспечивает разнообразие 
содержания, предоставляя обучающимся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями) возможность реализовать индивидуальный потенциал развития.  

Деятельностный подход основывается на теоретических положениях 
отечественной психологической науки, раскрывающих основные закономерности и 
структуру образования с учетом специфики развития личности обучающегося с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). 

Деятельностный подход в образовании строится на признании того, что развитие 
личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
школьного возраста определяется характером организации доступной им деятельности 
(предметно-практической и учебной).  

Основным средством реализации деятельностного подхода в образовании является 
обучение как процесс организации познавательной и предметно-практической 
деятельности обучающихся, обеспечивающий овладение ими содержанием образования. 
Учебный предмет «Физическая культура» имеет своей целью в V-IX классах  
всестороннее  развитии личности обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, 
коррекции недостатков психофизического развития, расширении индивидуальных 
двигательных возможностей, социальной адаптации. 

Основные задачи, которые призван решать этот учебный предмет, состоят в 
следующем: 
― коррекция нарушений физического развития; 
― формирование двигательных умений и навыков; 
― развитие двигательных способностей в процессе обучения; 
― укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки; 
 ― раскрытие возможных избирательных способностей и интересов ребенка для освоения 
доступных видов спортивно-физкультурной деятельности; 
―формированиеивоспитаниегигиеническихнавыковпривыполнениифизических 
упражнений;― формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыков 
здорового и безопасного образа жизни; 
―поддержаниеустойчивойфизическойработоспособностинадостигнутомуровне; 
― формирование познавательных интересов, сообщение доступных теоретических 
сведений по физической культуре; 
― воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями; 
― воспитание нравственных, морально-волевых качеств (настойчивости, смелости), 
навыков культурного поведения; 



Место предмета в учебном плане                                                                                                                                                                                               
Учебный план на изучение  физической культуры   в 5—9 классах обучающихся с 
умственной отсталостью  (интеллектуальными нарушениями) отводит 2 часа в неделю. 
Всего 340 часов. 

 
Формы и методы работы с обучающимися 

Методы обучения: объяснительно- иллюстративный, репродуктивный, наглядно-
иллюстративные; частично –поисковый, в том числе ответы на вопросы, подвижные игры, 
практическая работа,  использование ИКТ, упражнения в применении полученных знаний,  
контрольные упражнения, корригирующие упражнения; 
- коррекционные подвижные игры, элементы спортивных игр. 
 
Технологии: уровневой дифференциации, проблемного обучения, здоровьесберегающие 
технологии, ИКТ. Формы организации учебного процесса: комбинированный урок, 
урок-игра, урок рефлексии, урок открытия новых знаний,  контрольный урок, 
нестандартные уроки. 

Формы текущего контроля знаний: 
Устные: индивидуальный и фронтальный опрос. 
 Письменные: письменные ответы на вопросы, тест. 
 Практические: выполнение контрольных упражнений, сдача нормативов. 

 
Требования к результатам обучения и освоения содержания курса 

Результаты освоения с обучающимися с легкой умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) АООП оцениваются как итоговые на момент 
завершения образования. Освоение обучающимися АООП, которая создана на основе 
ФГОС, предполагает достижение ими двух видов результатов: личностных и предметных.  

В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным 
результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом социальных 
(жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной цели современного 
образования ― введения обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями) в культуру, овладение ими социокультурным опытом. 

Личностные результаты освоения АООП образования включают индивидуально-
личностные качества и социальные (жизненные) компетенции обучающегося, социально 
значимые ценностные установки. 

К личностным результатам освоения АООП относятся:    
1) осознание себя как гражданина России; формирование чувства гордости за свою 
Родину;  
2) воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 
народов;  
3) сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о насущно 
необходимом жизнеобеспечении;  
4) овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 
развивающемся мире;  
5) овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни;  
6) владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия;  
7) способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 
соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей;  
8) принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых 
мотивов учебной деятельности;  
9) сформированность навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях;  
10) воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств;  



11) развитие этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нра-
вственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других 
людей;  
12) сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 
мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 
материальным и духовным ценностям;     
13) проявление готовности к самостоятельной жизни. 

Предметные результаты освоения АООП образования включают освоенные 
обучающимися знания и умения, специфичные для каждой предметной области, 
готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с легкой умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) не являются основным критерием при 
принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как 
одна из составляющих при оценке итоговых достижений.  Определяет два уровня 
овладения предметными результатами: минимальный и достаточный.  

Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с 
умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Вместе с тем, отсутствие 
достижения этого уровня отдельными обучающимися по отдельным предметам не 
является препятствием к получению ими образования по этому варианту программы. 
Физическая культура 

Минимальный уровень: 

представления о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического 
развития и физической подготовки человека; 

выполнение комплексов утренней гимнастики под руководством учителя; 

знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их 
применение; 

выполнение несложных упражнений по словесной инструкции при выполнении строевых 
команд; 

представления о двигательных действиях; знание основных строевых команд; подсчёт при 
выполнении общеразвивающих упражнений; 

ходьба в различном темпе с различными исходными положениями; 

взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвижных игр, элементов 
соревнований; участие в подвижных играх и  

эстафетах под руководством учителя; 

знание правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием, соблюдение 
требований техники безопасности в процессе участия в 

физкультурно-спортивных мероприятиях. 

Достаточный уровень: 

практическое освоение элементов гимнастики, легкой атлетики, лыжной подготовки, 
спортивных и подвижных игр и других видов  

физической культуры; самостоятельное выполнение комплексов утренней гимнастики; 

владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития 
мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях  

в режиме дня (физкультминутки); 



выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, 
ходьба, прыжки и др.; 

подача и выполнение строевых команд, ведение подсчёта при выполнении 
общеразвивающих упражнений. 

совместное участие со сверстниками в подвижных играх и эстафетах; 

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

знание спортивных традиций своего народа и других народов; 

знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных видах 
двигательной активности и их применение в практической деятельности; 

знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных 
правил при выполнении двигательных действий под руководством учителя; 

знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и оборудованием в 
повседневной жизни; 

соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-
спортивных мероприятиях. 

Содержание учебного материала 

Гимнастика и акробатика.         
 Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение 
из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в движении. 
Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по 
диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, 
дистанции. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще 
шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. Повороты на месте и в движении. 
Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; 
размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. 
Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; 
изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка.      
           
 Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на 
осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, основные 
положения движения головы, конечностей, туловища.     
 Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с 
гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными мячами, 
упражнения на гимнастической скамейке.  
 Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи 
ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и 
поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в 
сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  приседания в 
положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и 
разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от 
пола (мальчики). 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 
консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и передача 
предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный 
прыжок, развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, 



быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 
параметров  движений. 
Лёгкая атлетика.          

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с 
речёвкой и песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. Ходьба 
с изменением направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. 
Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с 
ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 
мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба «змейкой», 
ходьба с различными  положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами 
наперегонки. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба на скорость с переходом  в бег и 
обратно. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная 
ходьба.    

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на 
скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем 
темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. 
Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; 
бег с ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности.    
         

Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с 
приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с 
ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега 
способом «перешагивание». Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», 
отработка отталкивания.        

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча 
на дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся 
цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на 
дальность способом из-за головы через плечо. Метание нескольких малых мячей в 
различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Метание 
различных   предметов: малого утяжеленного мяча, гранаты, хоккейного мяча с  
различных исходных  положений в  цель и на дальность.  

Лыжная подготовка.          
 Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на 
плече; поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и скользящим 
шагом по лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в 
медленном темпа. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, 
передвижение на скорость. Одновременный одношажный ход. Торможение «плугом». 
Лыжные эстафеты   на   кругах.  Занятия   лыжами,  значение этих занятий для трудовой 
деятельности человека. Правила соревнований по лыжным гонкам. Одновременный 
двухшажный    ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и 
палками  Обучение правильному падению при прохождении спусков.  Виды    лыжного  
спорта; правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к 
соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов. 

Подвижные  и спортивные игры.        
     

Волейбол. Общие сведения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка 
игроков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в 
волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. 
Понятие о тактике игры; практическое судейство.   Баскетбол. Правила 



игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на занятиях при обучении 
баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в движении. Штрафные  броски. 
Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная игра.   
      
Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 
- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, 

акробатикой, равновесием; 
- с бегом на скорость; 
- с прыжками в высоту, длину; 
- с метанием мяча на дальность и в цель; 
- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 
- с   элементами  баскетбола; 
- игры на снегу, льду. 

В том числе  региональный компонент. 
Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне. Спуск со склонов. 

Подъем по склону. Передвижение на лыжах в медленном темпе. Передвижение на лыжах 
попеременным (одновременным) двухшажным ходом. Передвижение на скорость.  
Повороты переступанием в движении. Торможение «плугом». Комбинированное 
торможение лыжами и палками. Правильное падение при прохождении спусков. Спуск в 
средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. Поворот на параллельных 
лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м. Прохождение 
дистанции до 3-4- км. 
Резервный вариант (погода не соответствует температурным нормам): 

Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. 
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега. 
Подвижные и спортивные игры. 
 
Программное и учебно-методическое оснащение учебного плана 
Авторская программа  по физкультуре В.М.Мозгового.         
Программы специальной (коррекционной) общеобразовательной школы VIII вида под 
редакцией В.В Воронковой. Владос.       
 
Интернет-ресурсы: 
http://www.ug.ru «Учительская газета». 
http://www.1september.ru Издательство «1 сентября», 
http://window.edu.ru Единое окно доступа к образовательным ресурсам. 
 

Планируемые результаты изучения физической культуры в 5-9 классах: 

Выпускник 9 класса научится Выпускник 9 класса получит 
возможность научиться 

Знать:                                                                                                
- о разновидностях физических 
упражнений: общеразвивающих, 
подводящих и соревновательных;                          
- об особенностях игры в футбол, 
баскетбол, волейбол 

Находить информацию о разных  видах 
спорта, физических упражнениях, правилах 
игры. 

Знать:                                                                                                              
-«тактику   игры», роль судьи при игре в 

Уметь организовать игру и судить ее по 
упрощенным правилам. 

http://www.ug.ru/
http://www.1september.ru/
http://window.edu.ru/


баскетбол, волейбол и мини-футбол. 

Знать:                                                                                                                           
- виды лыжного спорта; 

- технику лыжных ходов. 

Уметь:- выполнять поворот на 
параллельных лыжах;- пройти в быстром 
темпе 200-300 м – девочки, 400-500 м – 
юноши;- преодолевать на лыжах до 3 км – 
девочки, до 4 км – юноши. 

Уметь: 

- составлять и выполнять комплексы ОРУ 
на развитие силы, быстроты, гибкости,  
координации с помощью учителя 

Уметь: 

- составлять и выполнять комплексы ОРУ 
на развитие силы, быстроты, гибкости,  
координации самостоятельно 

Уметь:- проводить закаливающие 
процедуры с помощью педагога 

Уметь: 

- проводить закаливающие процедуры 
самостоятельно 

Уметь вести наблюдения за ЧСС во время 
выполнения физических упражнений с 
помощью учителя 

Уметь вести наблюдения за ЧСС во время 
выполнения физических упражнений 
самостоятельно 
 

Учебно-тематический план. 
 

Содержание 5класс  6 класс 7 класс 8  класс 9 класс 

Гимнастика и 
акробатика 

12 10 10 10 10 

Лёгкая атлетика 20 22 22 22 22 

Лыжная подготовка 16 16 16 16 16 

Подвижные  и 
спортивные игры 

20 20 20 20 20 

Итого: 68 68 68 68 68 

 



 

 

Тематическое планирование 

5 класс 
и п/п  

Раздел программы 
 

68 
 Основные виды учебной деятельности Реализации воспитательного потенциала 

урока (виды и формы деятельности) 

 Виды программного 
материала 

   

I Основы знаний о 
физической культуре 

 Закрепление  правил поведения в зале, на 
площадке 
Подготовка формы, переодевание 
Знакомство с новыми  названиями снарядов и 
гимнастических элементов 
Закрепление   правильной осанки, ходьбы, 
бегом, метания, прыжков 
Изучение истории Олимпийских игр 
 

- установление доверительных отношений 
между педагогическим работником и его 
обучающимися, способствующих позитивному 
восприятию обучающимися требований и 
просьб педагогического работника, 
привлечению их внимания к обсуждаемой на 
уроке информации, активизации их 
познавательной деятельности. 

II  
Физическое совершенствование 

 
1 Общеразвивающие 

упражнения, 
упражнения на 

осанку, 
коррекционные и 
корригирующие  

 Ходьба в различном темпе по диагонали. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два (три). Смена 
ног при ходьбе 
Понятие «интервал». Ходьба в обход с пово-
ротами на углах. Ходьба с остановками по 
сигналу учителя (повторение). 
 
Полное углубленное дыхание 
Дозированное дыхание в ходьбе с движениями 
рук 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (педагогическими 
работниками) и сверстниками (обучающимися), 
принципы учебной дисциплины и 
самоорганизации. 



Расслабленные потряхивания конечностями с 
возможно более полным расслаблением мышц 
при спокойном передвижении по залу. Чередова-
ние  напряженной  ходьбы (строевым шагом) с 
ходьбой в полуприседе с расслабленным 

2 Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

12 Строевые упражнения 
Основные положения движения головы, 
конечностей, туловища. 
Упражнения на гимнастической стенке 
Акробатические упражнения 
Висы. 
Упоры 
Переноска груза и передача предметов 
Танцевальные упражнения 
Лазания и перелезания 
Равновесие 
Прыжки 
Упражнение на координацию  

- привлечение внимания обучающихся к 
ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой 
на уроке социально значимой информацией – 
инициирование ее обсуждения, высказывания 
обучающимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. 

3 Легкая атлетика 20 Ходьба по заданным направлениям в медленном 
темпе Ходьба с сохранением правильной 
осанки, на носках, на пятках, на внутреннем и 
внешнем своде стопы. Ходьба в чередовании с 
бегом 
Изучение разных видов ходьбы. 
Медленный бег с сохранением осанки, в 
колонне за учителем с изменением направлений. 
Перебежки группами и по одному. Чередование 
бега с ходьбой до 30 м (15 м — бег, 15 м — 
ходьба) 
Прыжки через скакалку, в длину, высоту. 
 Метание 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 



4 Пионербол 
 

8 Ознакомление с правилами, расстановка иг-
роков на площадке. Нападающий удар двумя ру-
ками сверху в прыжке, ловля мяча над головой, 
подача двумя руками снизу 
Учебная игра 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

5 Мини-футбол  
 

6 Ознакомление с правилами, расстановка 
игроков на площадке. Стойка игрока и 
перемещение. Повороты и ускорение. Удары по 
мячу. Ведение мяча. Учебная игра. 
 

- включение в урок игровых процедур, 
которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, 
налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению 
доброжелательной атмосферы во время урока; 

6. Баскетбол 6 Знакомство с правилами игры в баскетбол. 
Знакомство с правилами поведения на занятиях 
при обучении баскетболу. Основная стойка; 
передвижения без мяча вправо, влево, вперед, 
назад. То же самое с ударами мяча об пол. 
Ведение мяча на месте и в движении. Остановка 
по сигналу учителя. Ловля и передача на месте 
двумя руками, повороты на месте. 

- включение в урок игровых процедур, 
которые помогают поддержать мотивацию 
обучающихся к получению знаний, 
налаживанию позитивных межличностных 
отношений в классе, помогают установлению 
доброжелательной атмосферы во время урока; 

7.  Лыжная подготовка       
16 Расширение представления учеников о 

способах катания на лыжах. Способствовать 
развитию движений, коррекции осанки, 
дыхания, координации, моторики и др. 

- организация шефства мотивированных и 
эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего 
обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи; 

 
6 класс 

и п/п  
Раздел программы 

 
68 

 Основные виды учебной деятельности Реализации воспитательного потенциала 
урока (виды и формы деятельности) 

 Виды программного 
материала 

   

I Основы знаний о  Знакомство : привлечение внимания обучающихся к 



физической культуре Основные части тела. Как укреплять свои кости и 
мышцы .Что разрешено и не разрешено на уроках 
физкультуры. Что такое двигательный режим. 
Правила безопасности при выполнении 
физических упражнений. 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой 
на уроке социально значимой информацией – 
инициирование ее обсуждения, высказывания 
обучающимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. 

II  
Физическое совершенствование 

 
1 Общеразвивающие 

упражнения, 
упражнения на 

осанку, 
коррекционные и 
корригирующие  

 Строевые упражнения. Перестроение из 
одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые 
руки на месте (повторение) и в движении. 
Размыкание вправо, влево, от середины 
приставными шагами на интервал руки в 
стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!». 
«Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по 
диагонали. 

Общеразвивающие и корригирующие 
упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 
— дыхательные  упражнения; 
— упражнения в  расслаблении мышц: 
— основные положения движения головы, 

конечностей, туловища: 
Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на снарядах: 
- с гимнастическими палками; 
- с большими обручами; 
- с малыми мячами; 
- с набивными мячами; 
- упражнения на гимнастической скамейке. 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (педагогическими 
работниками) и сверстниками (обучающимися), 
принципы учебной дисциплины и 
самоорганизации. 

2 Гимнастика с 
элементами 

10 Упражнения на  гимнастической стенке: 
прогибание туловища, взмахи ногой. 

- привлечение внимания обучающихся к 
ценностному аспекту изучаемых на уроках 



акробатики Акробатические  упражнения (элементы, 
связки, выполняются  только после 
консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 
- переноска груза  и передача предметов; 
- танцевальные упражнения; 
- лазание и перелезание; 
- равновесие; 
- опорный прыжок; 
- развитие координационных  

способностей,   ориентировка в пространстве, 
быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    
пространственных и  временных параметров  
движений. 

явлений, организация их работы с получаемой 
на уроке социально значимой информацией – 
инициирование ее обсуждения, высказывания 
обучающимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. 

3 Легкая атлетика 22 Ходьба. Ходьба с изменением направлений 
по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  шагом. 
Ходьба с выполнением движений рук на 
координацию. Ходьба с преодолением 
препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. 
Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. 
Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по 
команде учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной  
скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого 
старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на 
отрезках 30—50 м с передачей  эстафетной 
палочки. Бег с преодолением препятствий 
(высота препятствий до 30—40 см).  Беговые 
упражнения. Повторный бег и бег с ускорением 
на отрезках до 60 м. Эстафетный бег (100 м) по 
кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 
30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 2 раза за 
урок. Кроссовый бег 300—500 м. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 



Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух 
ногах с поворотом направо, налево, с 
движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й 
шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега 
способом "согнув ноги" с ограничением 
отталкивания в зоне до 80 см. Отработка 
отталкивания. Прыжок в высоту с разбега 
способом "перешагивание", отработка 
отталкивания. 

Метание. Метание малого мяча в 
вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 
м и в мишень диаметром 100 см с тремя 
концентрическими кругами из различных 
исходных положений. Метание малого мяча на 
дальность отскока от стены и пола. Метание 
малого мяча на дальность способом из-за 
головы через плечо с 4—6 шагов разбега. 
Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в 
сектор стоя боком. 
 

4 Пионербол 
 

8 Передача мяча сверху двумя руками над 
собой и в парах сверху двумя руками. Подача, 
нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра 
"Мяч в воздухе". Дальнейшая отработка ударов, 
розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра 

Получение  общих сведений о волейболе, 
расстановка игроков, перемещение по площадке. 
Стойки и перемещение волейболистов. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

5 Баскетбол 
 

6 Закрепление правил поведения при игре в 
баскетбол. Остановка шагом. Передача мяча 
двумя руками от груди с места и в движении 
шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на 
уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 



месте и в движении шагом. Бросок мяча по 
корзине двумя руками снизу и от груди с места. 
Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не 
давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба за 
мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание 
приемов: бег — ловля мяча — остановка шагом 
— передача двумя руками от груди. Бег с 
ускорением до 10 м (3—5 повторений за урок). 
Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. 
Прыжки со скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание 
вверх (до 8—15 раз). 

время урока; 

6  Мини-футбол  6 

Закрепление правил поведения. Ведение 
мяча одной ногой. Игра «в пас». Удары по 
воротам. Учебная игра. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

7 Лыжная подготовка  Совершенствовать катание на лыжах, 
используя различные способы. Познакомить с 
лыжными мазями и их применением. 
Совершенствовать одновременный бесшажный 
ход, одновременный одношажный ход, 
торможения «плугом», подъем «полуелочкой», 
«полулесенкой». Учить передвигаться в 
быстром темпе. Способствовать развитию 
движений, коррекции осанки, дыхания, 
координации, моторики и др. 

- организация шефства мотивированных и 
эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего 
обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи; 

 
7 класс 

и п/п  
Раздел программы 

Кол-
во  
часов 

 Основные виды учебной деятельности Реализации воспитательного потенциала 
урока (виды и формы деятельности) 



 Виды программного 
материала 

68   

I Основы знаний о 
физической 

культуре 

 Знакомство: 
Самоконтроль и его основные приемы. Как вести 
себя в игровой деятельности. Правила 
безопасности при выполнении физических 
упражнений. 
История Олимпийских игр. 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила общения 
со старшими (педагогическими работниками) и 
сверстниками (обучающимися), принципы учебной 
дисциплины и самоорганизации. 

II  
Физическое совершенствование 

 
1 Общеразвивающие 

упражнения, 
упражнения на 

осанку, 
коррекционные и 
корригирующие  

 Строевые упражнения. Понятие о строе, 
шеренге, ряде, колонне, двух шереножном 
строе, флангах, дистанции. Размыкание 
уступами по счёту  на месте. Повороты направо, 
налево при ходьбе на месте. Выполнение 
команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба 
«змейкой», противоходом. 

Общеразвивающие и корригирующие 
упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 
— дыхательные  упражнения; 
— упражнения в  расслаблении мышц: 
— основные положения движения головы, 

конечностей, туловища: 
Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на снарядах: 
- с гимнастическими палками; 
- с большими обручами; 
- с малыми мячами; 
- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (педагогическими 
работниками) и сверстниками (обучающимися), 
принципы учебной дисциплины и 
самоорганизации. 

2 Гимнастика с 10 Упражнения на  гимнастической стенке:  - привлечение внимания обучающихся к 



элементами 
акробатики 

Наклоны к ноге, поставленной на рейку на 
высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание 
ног  в висе поочередно и одновременно. 
Различные  взмахи.  

Акробатические  упражнения (элементы, 
связки, выполняются  только после 
консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 
- переноска груза  и передача предметов; 
- танцевальные упражнения; 
- лазание и перелезание; 
- равновесие; 
- опорный прыжок; 
- развитие координационных  

способностей,   ориентировка в пространстве, 
быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    
пространственных и  временных параметров  
движений. 

ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой 
на уроке социально значимой информацией – 
инициирование ее обсуждения, высказывания 
обучающимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. 

3 Легкая атлетика     22 Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 
мин) в различном темпе, с изменением ширины 
и частоты  шага. Ходьба "змейкой",ходьба с 
различными  положениями туловища  (наклоны, 
присед). 

Бег. Бег с низкого старта; стартовый 
разбег; старты из различных положений; бег с 
ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—
6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м  — 2 
раза за урок. Медленный бег до 4 мин; 
кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с 
преодолением 3—4 препятствий. Встречные 
эстафеты. 

Прыжки. Запрыгивания на препятствия 
высотой 60—80 см. Во время бега прыжки вверх 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 



на баскетбольное кольцо толчком  левой, 
толчком правой, толчком   обеих   ног. Прыжки 
со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с 
разбега на результат. Прыжок в длину с разбега 
способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 
40 см); движение рук и ног в  полете. Прыжок в 
высоту с разбега способом  "перешагивание"; 
переход через планку. 

Метание.  Метание     набивного  мяча 
весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  
головы, через голову. Толкание   набивного  
мяча весом 2—3 кг с места на дальность. 
Метание в цель. Метание малого мяча в цель из 
положения лежа. Метание  малого мяча на 
дальность с разбега по коридору 10 м. 

4  Волейбол 
 

6 Изучение правил и обязанностей  игроков; 
техники игры в волейбол.  Верхняя передача 
двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на 
месте и после перемещения вперед. Верхняя 
передача мяча,    наброшенного  партнером на 
месте и  после перемещения вперед в  стороны.   
Игра "Мяч в воздухе". Учебная игра в волейбол. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

5  Мини-футбол  
 

7  Расстановка на площадке. Бег с изменением 
направления и скорости. Введение мяча из-за 
боковой линии. Ведение мяча внутренней и 
внешней частью подъема. Ведение мяча 
змейкой. Удары по летящему мячу с места. 
Учебная игра. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

6 Баскетбол 7 Закрепление основных правил игры  в 
баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением 
направления и скорости, с внезапной 
остановкой;   остановка  прыжком, шагом, 
прыжком после ведения мяча; повороты на 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 



месте вперед, назад; вырывание и  выбивание 
мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;    
передача  мяча в движении двумя  руками от 
груди и одной  рукой от плеча; передача мяча в 
Парах и тройках; ведение мяча с изменением 
высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча 
после ловли  с остановкой и в движении;  
броски мяча в корзину одной рукой от плеча  
после остановки и после  ведения. Сочетание 
приемов. Ведение мяча с изменением 
направления  — передача; ловля мяча  в 
движении — ведение  мяча — остановка — 
поворот — передача мяча; ведение мяча — 
остановка в два шага — бросок мяча в корзину 
(двумя руками от груди или одной от плеча); 
ловля  мяча в движении — ведение мяча — 
бросок мяча  в корзину. Двухсторонняя игра по 
упрощенным правилам. 

время урока; 

7 Лыжная подготовка 16 Продолжать совершенствовать катание на 
лыжах, используя различные способы. 
Совершенствовать лыжные ходы, торможение 
«плугом», подъем «полуелочкой», 
«полулесенкой». Развивать умение 
передвигаться в быстром темпе, 
взаимодействовать во время эстафет. 
Способствовать развитию движений, коррекции 
осанки, дыхания, координации, моторики и др. 
Способствовать укреплению здоровья детей в 
зимний период, сокращению количества 
заболеваний, характерных для данного времени 
года. 

- организация шефства мотивированных и 
эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего 
обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи; 

 
    



8 класс 
и п/п  

Раздел программы 
  Основные виды учебной деятельности Реализации воспитательного потенциала 

урока (виды и формы деятельности) 

 Виды программного 
материала 

   

I Основы знаний о 
физической 

культуре 

1 Закрепление знаний: 
Самоконтроль и его основные приемы. Как вести 
себя в игровой деятельности. Правила 
безопасности при выполнении физических 
упражнений. 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила общения 
со старшими (педагогическими работниками) и 
сверстниками (обучающимися), принципы учебной 
дисциплины и самоорганизации. 

II  
Физическое совершенствование 

 
1 Общеразвивающие 

упражнения, 
упражнения на 

осанку, 
коррекционные и 
корригирующие  

 Общеразвивающие и корригирующие 
упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 
— дыхательные  упражнения; 
— упражнения в  расслаблении мышц: 
— основные положения движения головы, 

конечностей, туловища: 
Общеразвивающие и корригирующие 

упражнения с предметами, на снарядах: 
- с гимнастическими палками; 
- с большими обручами; 
- с малыми мячами; 
- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (педагогическими 
работниками) и сверстниками (обучающимися), 
принципы учебной дисциплины и 
самоорганизации. 

2 Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

10 Строевые упражнения.  Закрепление всех видов 
перестроений. Повороты на месте и в движении. 
Размыкание  в движении на заданную 
дистанцию и интервал. Построение в две 
шеренги; размыкание, перестроение в  четыре 

- привлечение внимания обучающихся к 
ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой 
на уроке социально значимой информацией – 
инициирование ее обсуждения, высказывания 



шеренги. Ходьба в  различном темпе, 
направлениях. Повороты в движении направо, 
налево. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  
Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, стоя 
лицом к стенке и держась руками за нее обеими 
руками. Приседание на одной ноге (другая нога 
поднята вперед), держась рукой за решетку.  

Акробатические  упражнения (элементы, 
связки, выполняются  только после 
консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 
- переноска груза  и передача предметов; 
- танцевальные упражнения; 
- лазание и перелезание; 
- равновесие; 
- опорный прыжок; 
- развитие координационных  

способностей,   ориентировка в пространстве, 
быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    
пространственных и  временных параметров  
движений. 

обучающимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. 

3 Легкая атлетика 22 Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 
мин). Прохождение  на  скорость отрезков от  
50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. 
Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 
км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в 
различном  темпе с остановками  на  
обозначенных участках. 

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 
мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег с  
ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег 
на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  6ег на 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 



500-1000  м по  пересеченной местности. 
Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с преодолением 
5 препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания 
с препятствия (маты) высотой до 1 м. 
Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  
набивным   мячом. Прыжки на одной ноге через 
препятствия     (набивной  мяч, полосы) с 
усложнениями. Прыжки со скакалкой на месте и 
с передвижением в максимальном темпе (по 
10—15с). Прыжок в длину способом   «согнув  
ноги»; подбор индивидуального разбега.  
Тройной прыжок с  места и с небольшого 
разбега. Прыжок с разбега  способом 
«перешагивание»: подбор индивидуального 
разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  
«перекат» или «перекидной». 

Метание. Броски набивного  мяча весом 3 
кг двумя руками снизу, из-за головы, от груди, 
через голову на результат. Метание в цель. 
Метание малого мяча на дальность  с полного 
разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких 
малых мячей в различные цели из различных 
исходных положений и за определенное время. 
Толкание    набивного  мяча весом до 2—3 кг со 
скачка в сектор. 

4 Баскетбол 
 

6 Правильное ведение  мяча  с  передачей, 
бросок в кольцо. Ловля мяча двумя руками с 
последующим ведением   и   остановкой.    
Передача мяча двумя руками   от груди в парах с 
продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   
препятствий. Броски мяча  по корзине в 
движении снизу, от груди. Подбирание 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 



отскочившего   мяча   от  щита. Учебная игра  по 
упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 
раз). Упражнения с набивными    мячами  (2—3 
кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    
предмета.  Прыжки со скакалкой до 2 мин. 
Бросок  мяча одной рукой с  близкого 
расстояния  после ловли мяча в  движении. 
Броски в  корзину с разных позиций и 
расстояния. 

5  Волейбол 
 

8 Закрепление техники приема и  передачи 
мяча и подачи..Прием и передача мяча сверху и 
снизу в парах после  перемещений. Верхняя 
прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая 
подача. Прямой  нападающий удар через сетку 
(ознакомление). Блок (ознакомление).       
Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки 
(3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). 
Многоскоки. Упражнения с набивными  мячами. 
Верхняя передача мяча после перемещения 
вперед, вправо, влево. Передача мяча в зонах 
6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 через 
сетку; то же, но после  приема мяча с подачи. 
Подачи  нижняя  и  верхняя прямые.  

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

6  Мини-футбол  
 

6 Закрепление правил игры. Ведение мяча 
змейкой. Удары по катящемуся мячу внешней 
частью подъёма. Удар головой по мячу при 
взятии ворот. Обманные движения. Правильно 
вводить мяч из-за боковой линии. Игра в защите 
и нападении. Учебная игра. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

7 Лыжная подготовка 16 Занятия   лыжами, значение этих занятий для 
трудовой деятельности человека. Правила 
соревнований по лыжным гонкам. 
Совершенствование одновременного 

- организация шефства мотивированных и 
эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего 
обучающимся социально значимый опыт 



бесшажного и одношажного   ходов. 
Одновременный двухшажный   ход. Поворот 
махом на месте. Комбинированное торможение 
лыжами и палками. Обучение правильному 
падению при прохождении спусков. Повторное 
передвижение в быстром темпе на отрезках 40-
60 м (3-5 повторений за урок — девочки, 5—7 
— мальчики), на кругу 150—200 м (1-2 - 
девочки, 2—3 — мальчики). Передвижение   на 
лыжах до 2 км (девочки),   до   3   км (мальчики). 
Лыжные эстафеты  (на кругу 300-400 м). Игры 
на лыжах. Преодоление на лыжах до 2 км 
(девочки); до 2,5 км (мальчики).  

сотрудничества и взаимной помощи; 

 
9класс 

№ 
п/п 

 
Раздел программы 

  Основные виды учебной деятельности Реализации воспитательного потенциала 
урока (виды и формы деятельности) 

 Виды программного 
материала 

   

I Основы знаний о 
физической 

культуре 

 Закрепление знаний: Понятие спортивной этики 
. Отношение к товарищам. Правила безопасности 
при выполнении физических упражнений. 
История Олимпийских игр 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила общения 
со старшими (педагогическими работниками) и 
сверстниками (обучающимися), принципы учебной 
дисциплины и самоорганизации. 

II  
Физическое совершенствование 

 
1 Общеразвивающие 

упражнения, 
упражнения на 

осанку, 
коррекционные и 

 Общеразвивающие и корригирующие 
упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 
— дыхательные  упражнения; 
— упражнения в  расслаблении мышц: 

- побуждение обучающихся соблюдать на уроке 
общепринятые нормы поведения, правила 
общения со старшими (педагогическими 
работниками) и сверстниками (обучающимися), 
принципы учебной дисциплины и 



корригирующие  — основные положения движения головы, 
конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие 
упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 
- с большими обручами; 
- с малыми мячами; 
- с набивными мячами; 
- упражнения на гимнастической скамейке. 

самоорганизации. 

2 Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

10 Строевые упражнения.  Выполнение 
строевых команд (четкость и правильность) за 
предыдущие годы. Размыкание в движении на 
заданный интервал. Сочетание ходьбы и бега в 
шеренге и в колонне; изменение  скорости 
передвижения. Фигурная маршировка. 

Упражнения на  гимнастической стенке: 
Пружинистые  приседания в положении выпада  
вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   
колена. Сгибание и разгибание рук в положении  
лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-
третью рейку от пола (мальчики). 

Акробатические  упражнения (элементы, 
связки, выполняются  только после 
консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 
- переноска груза  и передача предметов; 
- танцевальные упражнения; 
- лазание и перелезание; 
- равновесие; 
- опорный прыжок; 
- развитие координационных  

способностей,   ориентировка в пространстве, 
быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    

- привлечение внимания обучающихся к 
ценностному аспекту изучаемых на уроках 
явлений, организация их работы с получаемой 
на уроке социально значимой информацией – 
инициирование ее обсуждения, высказывания 
обучающимися своего мнения по ее поводу, 
выработки своего к ней отношения. 



пространственных и  временных параметров  
движений. 

3 Легкая атлетика 22 Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в 
бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 

200 м. Пешие переходы по пересеченной 
местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 
раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; 
эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  
бег до 10—12 мин; совершенствование 
эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние 
дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 м; 
девушки —800 м. 

Прыжки.  Специальные упражнения в 
высоту и в длину. Прыжок в длину с полного 
разбега способом     «согнув  ноги»; 
совершенствование   всех  фаз прыжка. Прыжок 
в высоту с  полного разбега  способом 
"перешагивание"; совершенствование  всех фаз 
прыжка. 

Метание.  Метание различных   предметов: 
малого утяжеленного мяча (100—150 г), 
гранаты, хоккейного мяча с  различных 
исходных  положений  (стоя, с разбега) в  цель и 
на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 
кг). 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

4 Баскетбол 
 

   6 Практическое судейство. Повороты в 
движении без мяча и  после получения  мяча в 
движении. Ловля и передача мяча двумя и одной 
рукой при передвижении игроков в парах, 
тройках. Ведение мяча  с изменением 
направлений   (без  обводки и с обводкой). 
Броски мяча  в корзину с различных положений.       

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 



 
 

Учебная  игра. 

5  Волейбол 
 

  7 Прием  мяча   у сетки;     отбивание  мяча  снизу 
двумя руками через сетку на месте и в  
движении; верхняя прямая подача. 
Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар 
через сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с 
шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз). 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

6  Мини-футбол  
 

7 Совершенствование ранее изученных приёмов. 
Практическое судейство. Игра в тройках. 
Действие игроков в защите и нападении. Прием 
и обработка мяча. Удары по воротам. Обманные 
движения. Силовая подготовка (скакалка, 
многоскоки, отжимания, ускорение). 
Индивидуальные действия в защите и 
нападении. Учебная игра. 

- включение в урок игровых процедур, которые 
помогают поддержать мотивацию обучающихся 
к получению знаний, налаживанию позитивных 
межличностных отношений в классе, помогают 
установлению доброжелательной атмосферы во 
время урока; 

7 Лыжная подготовка 16 Виды    лыжного спорта (лыжные гонки,    
слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах, 
биатлон); правила проведения соревнований по 
лыжным гонкам; сведения о готовности к 
соревнованиям. Совершенствование техники 
изученных ходов; поворот на месте махом 
назад, спуск в средней и высокой стойке; 
преодоление бугров и впадин; поворот на 
параллельных лыжах при спуске на лыжне; 
прохождение на скорость отрезка до 100 м 4—5 
раз за урок; прохождение дистанции 3—4 км по 
среднепересеченной    местности; прохождение 
дистанции 2 км на время.  

- организация шефства мотивированных и 
эрудированных обучающихся над их 
неуспевающими одноклассниками, дающего 
обучающимся социально значимый опыт 
сотрудничества и взаимной помощи; 
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