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1.Пояснительная записка.
Рабочая программа по предмету «Физическая культура » для 5-9 классов для обучающихся с
ограниченными возможностями здоровья VIII вида составлена на основе:

1. Адаптированная образовательной программы VIII вида для детей с ограниченными возможностями здоровья МКОУ «Войскоровская СОШ»
2.Программы специальных коррекционных образовательных учреждений VIII вида: 5-9 классов под редакцией В.В. Воронковой 2014 года. 

Рабочая программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию обучения, воспитания и развития обучающихся с
ограниченными  возможностями  здоровья  VIII  вида  средствами  учебного  предмета  для  обеспечения  реализации  целей  и  задач  адаптированной
образовательной программы школы, достижения планируемых результатов изучения предмета «Физическая культура». Для достижения целей и задач
изучения предмета «Физическая культура», выбран учебно- методический комплекс
А.П. Матвеев. Физическая культура 5 класс.  М: «Просвещение 2012»
А.П.Матвеев. Учебник для общеобразовательных учреждений. Физическая культура 6-7классы. М: Просвещение 2012
В.И.Лях., А.А. Зданевич. Физическая культура 7 класс. М: «Просвещение 2012»
В.И.Лях., А.А. Зданевич. Физическая культура 8-9  класс. М: «Просвещение 2012»

2 Общая характеристика предмета.

Предлагаемая программа характеризуется направленностью:

 на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми 
особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки,стадион), 
регионально климатическими условиями 

 на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие 
познавательной и предметной активности учащихся;

 на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование 
учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 
самостоятельной деятельности;

 на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся 
в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

 на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных 
знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий 
физическими упражнениями.



Программа состоит из трех разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы физкультурной деятельности» 
(операционный компонент) и «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).

 Раздел «Знания о физической культуре» «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной 
активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о человеке (психолого-педагогические основы)

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в 
самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы 
«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным 
содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое 
развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно-
оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные 
упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы 
упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и телосложения, оптимальному 
развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь 
школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья.

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся
и включает в себя средства общей физической и технической подготовки.

Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, 
массовых спортивных соревнований.

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному освоению различных 
профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям различными 
способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые готовятся 
продолжать свое образование в системе средних профессиональных учебных заведений.

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и 
включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 
относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое 
совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку 
направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т.д.). 



3 Цели и задачи рабочей программы.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры 
личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 
двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно- 
оздоровительную и спортивную деятельность.

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на

 укрепление здоровья, 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); дальнейшее развитие скоростно-силовых, скоростных, способностей;

 формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие 
волевых и нравственных качеств;

 выработку представлений о физической культуре личности и приемах 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;

 выработку 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.

Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих 
возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направленность.

4 Место предмета в учебном плане.
Объем часов на изучение учебного предмета по адаптированной образовательной программе для обучающихся с УО )ИН) определяется 
индивидуальным учебным планом в зависимости от способа получения образования. Программа рассчитана на 102 часа в каждом  классе из расчета 3 
часа в неделю.

5.Общие учебные умения, навыки, способы деятельности.
В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в 
структуре познавательной деятельности это простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической подготовленностью, умения
принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований. В речевой деятельности это умение участвовать в диалоге при обучении 
двигательным действиям или объяснять правила подвижных игр, умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, 
используя для этого наглядные образцы. У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным выполнением задания, 
установлением последовательности упражнений при проведении утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической 
нагрузки с учетом индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также умения сотрудничать в коллективе 
сверстников в процессе проведения подвижных игр и спортивных соревнований.
Общеучебные умения и навыки, способы деятельности: 

  овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 
подвижные игры); 

 первоначальные представления о значении физической культуры для физического развития, повышения работоспособности; 
 вовлечение в систематические занятия физической культурой и доступными видами спорта; 
 умения оценивать свое физическое состояние, величину физических нагрузок. 
 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.
 знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных правил при выполнении двигательных действий под 

руководством учителя; 



 овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире; 
 овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни; 
 сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям; 
 проявление готовности к самостоятельной жизни.

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех 
видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять 
физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

6 Содержание рабочей программы.
5 К Л А С С

теоретические сведения
Личная  гигиена,  солнечные  и  воздушные  ванны.  Значение  фи зических  упражнений  в  жизни  человека.  Требования  к  выполне нию  утренней  гигиенической
гимнастики. Причины нарушения осанки.

Гимнастика
Теоретические сведения

Фланг, интервал, дистанция.
Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам.

Практический материал
Строевые  упражнения.  Сдача  рапорта.  Повороты  кругом  переступанием.  Ходьба  по  диагонали  и  противоходом  налево,  на право.  Перестроение  из  колонны  по
одному, по два (по три, по четыре) последовательными поворотами налево (направо). Смена ног в движении. Ходьба по ориентирам.
Упражнения для развития мышц рук и ног.  Одновременное выполнение разнонаправленных движений ногами и руками (шаг левой ногой в сторону, левая рука в
сторону и т. д.). Сгибание-разгибание рук в упоре стоя (упор в стену на уровне груди и пояса). Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада.
Упражнения для развития мышц шеи. Из исходного положения сидя (или стоя) — наклоны головы: вперед, назад, влево, вправо. Повороты головы: влево, вправо.
Упражнения  для  развития  мышц  туловища.  Круговые  движения  туловища  (руки  на  пояс).  Отведение  ноги  назад  с  подниманием  рук  вверх.  Из  исходного
положения — стоя ноги врозь, руки на пояс — повороты туловища вправо, влево. Лежа на жи воте поочередное поднимание ног, руки вдоль туловища.
Упражнения  для  развития  кистей  рук  и  пальцев.  Исходное  положение  —  сидя  или  стоя,  ладони  вместе,  пальцы  пере плетены:  сгибать  и  разгибать  пальцы.
Передвижения на руках в упоре лежа по кругу, ноги вместе. То же, но передвижение вправо и влево, одновременно переставляя одноименные руки и ноги.
Упражнения для укрепления мышц голеностопных суставов и стоп. Исходное положение — стоя перед опорой, носки ног на бруске высотой 5 см: «удерживание»
веса  своего  тела  на  носках  ног.  Исходное  положение  —  стоя  на  пятках  спиной  к  опо ре,  носки  ног  на  себя:  «удерживание»  стойки  на  пятках,  сгибая  ступни  к
голени.
Упражнения на дыхание.  Полное глубокое дыхание в различных положениях:  сидя,  стоя,  лежа.  Обучение сознательному управлению ритмом и скоростью своих
дыхательных движений.
Упражнения для расслабления мышц. Из исходного положения стоя ноги врозь: повороты туловища в стороны с расслаб ленным поясом верхних конечностей. При
поворотах руки должны расслабленно свисать «как плети», отставая от движения плеч. Исходное положение — стоя, руки на пояс, вес тела на одной ноге, другая
чуть согнута в колене. Потряхивание мышцами голени и бедра ногой, не касающейся пола).То же для мышц голени и бедра другой ноги.
Упражнения  для  формирования  правильной  осанки.  Упражнения  с  удержанием  груза  (100—150  г)  на  голове;  повороты  кру гом;  приседания;  ходьба  по
гимнастической скамейке с различными положениями рук; передвижение по наклонной плоскости; вис на гимнастической стенке.



Упражнения с предметами
С гимнастическими палками. Подбрасывание и ловля палки в горизонтальном и вертикальном положении. Перебрасывание гимнастической палки с руки на руку в
вертикальном положении. Сгибание и разгибание рук с гимнастической палкой. Повороты туловища с движением рук с гимнастической палкой вперед, за голову,
перед  грудью.  Наклоны  туловища  вперед,  назад,  влево,  вправо  с  различными  положениями  гимнастичес кой  палки.  Ходьба  с  гимнастической  палкой  к  плечу,
вперед, вверх. Приседание с гимнастической палкой в различном положении.
С большими обручами.  Приседание с обручами в руках, повороты направо, налево, вперед, назад (при хвате обруча двумя руками);  пролезание в обруч на месте,
переход и перепрыгивание из одной обозначенной зоны в другую (из одного лежащего обруча в другой, не задевая обруч);  вращение обруча на вытяну той руке,
вокруг талии.
С малыми мячами. Подбрасывание мяча левой (правой) рукой под правой (левой) рукой и ловля его. Удары мяча о пол правой и левой рукой. Броски мяча о стену и
ловля его после отскока. Переменные удары мяча о пол левой и правой рукой. Перебрасывание мяча в парах.
С  набивными мячами (вес 2 кг).  Передача мяча слева направо и справа налево стоя в кругу. Подбрасывание мяча вверх и его ловля. Повороты туловища налево,
направо с различными положениями мяча. Приседание с мячом: мяч вперед, мяч за го лову, на голову. Прыжки на двух ногах (мяч у груди).
Переноска груза и передача предметов.  Передача набивного мяча весом 2 кг в колонне и шеренге. Эстафеты с переноской и передачей 2 — 3 набивных мячей на
расстояние до 20 м. Переноска   гимнастической   скамейки   (2  учениками),   бревна
(6 учениками), гимнастического козла (3 учениками), гимнастического мата (4 учениками).
Лазанье и перелезание.  Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазанья в процессе  выпол нения задания по словесной инструкции
учителя. Лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Лазанье по наклонной гимна стической скамейке под углом 45°. Подлезание под несколько препятствий
высотой 40 см.  Подлезание через  2— 3 препятствия разной высоты (до  1 м).  Вис на  канате  с  захватом его  ногами скрестно.  Лазание по  канату  способом в  три
приема до 3 м (девочки), 4 м (мальчики).
Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с ударами мяча о пол и его ловлей. Повороты на гимнастической скамей ке и на бревне направо, налево. Ходьба по
гимнастической скамейке с  подбрасыванием и ловлей  мяча.  Равновесие на левой (правой) ноге  на полу без  поддержки.  Ходьба:  приставными ша гами по бревну
(высота 70 см), с перешагиванием через веревку (планку) на высоте 20 — 30 см. Выполнить одно, два ранее изученных упражнения по 3—4 раза.
Опорный прыжок.  Прыжок через  козла:  наскок  в  упор стоя  на  коленях,  соскок  с  колен  со  взмахом рук,  наскок  в  упор стоя  на  коленях,  переход в  упор присев,
соскок с мягким приземлением. Прыжок в упор присев на козла, коня в ширину и соскок прогнувшись. Прыжок ноги врозь.
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. Ходь ба «змейка» по начерченным линиям. Прохождение расстояния до 3 м от
одного ориентира  до  другого  с  открытыми  глазами за  определенное  количество  шагов  и  воспроизведение  дистанции  за  столько  же  шагов  без  контроля  зрения.
Ходьба  по  ориентирам,  начерченным  на  гимнастическом  бревне.  Прыжки  назад,  влево  и  обозначенное  место.  Прыжок  в  длину  с  разбега  и  приземление  в
обозначенное место. Подлезание под препятствие определенной высоты с контролем и без контроля зрения.
Легкий  бег  на  месте  от  5  до  10  с.  (Начало  и  окончание  бега  определяется  учителем.)  Повторить  задание,  но  остановиться  самостоятельно.  Определить  самого
точного ученика.
Прыжками на двух ногах преодолеть расстояние 5 — 6 м до черты.  Сообщить учащимся время выполнения задания. Повто рить его вдвое медленнее. Определить
самого точного ученика.

Легкая атлетика
Теоретические сведения

Фазы  прыжка  в  длину  с  разбега.  Подготовка  суставов  и  мышечно-сухожильного  аппарата  к  предстоящей  деятельности.  Тех ника  безопасности  при  выполнении
прыжков в длину.

Практический материал
Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы (на носках, на пятках, в полуприседе, спиной вперед) по инструкции учителя.
Ходьба  на  носках  с  высоким  подниманием  бедра.  Ходьба  с  остановками  для  выполнения  заданий  (присесть,  повернуться,  выполнить  упражнение).  Ходьба  с
речитативом и песней. Ходьба приставным шагом левым и правым боком.



Бег.  Медленный  бег  в  равномерном  темпе  до  4  мин.  Бег  широким  шагом  на  носках  по  прямой  (коридор  20—30  см).  Ско ростной  бег  на  дистанции  30,  60  м  с
высокого старта. Начало из различных исходных положений (упор присев, упор на коленях, лежа на животе, лежа на спине, стоя спиной по направлению бега и т.
д.). Бег с преодолением малых препятствий (набивные мячи, полосы — «рвы» шириной до 50 см) в среднем темпе. По вторный бег на дистанции 30—60 м.
Прыжки.  Прыжки через  скакалку на месте в различном темпе. Прыжки произвольным способом (на двух и одной ноге)  через  набивные мячи (расстояние между
препятствиями 80— 100 см, общее расстояние 5 м). Прыжки в шаге с приземлени ем на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» с ограничением
зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание».
Метание.  Метание теннисного мяча в цель с отскоком от пола и его ловлей.  Метание малого мяча на дальность с трех ша гов с разбега (ширина коридора 10 м).
Метание мяча в вертикальную цель (стоя лицом к мишени, стоя спиной — с разворотом). Метание мяча в движущуюся цель (мяч, обруч). Толкание набив ного мяча
весом 1 кг с места одной рукой.

ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА
Лыжная подготовка

Теоретические сведения
Сведения о применении лыж в быту, занятия на лыжах как средство закаливания организма.

Практический материал
Совершенствование попеременного двухшажного хода. Одновременный бесшажный ход. Спуск в низкой стойке (крутизна склона 4 — 6 градусов, длина 40—60 м).
Торможение «плугом». Повторное передвижение в быстром темпе на отрезке 40—50 м (3—5 повторений за урок), 100—150 м ( 1 — 2  раза). Передвижение на лыжах
2 км (девочки), 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (по кругу 200—300 м). Игры на лыжах: «Снайперы», «Быстрый лыжник», «Точно остановиться».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Коррекционные игры

Игры на внимание;
игры, развивающие;
игры, тренирующие наблюдательность.

Игры с элементами общеразвивающих упражнений
Игры с бегом; игры с прыжками;
игры с бросанием, ловлей и метанием; игры зимой.

Пионербол
Теоретические сведения

Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке.

Практический материал
Нападающий удар двумя руками сверху  в  прыжке,  ловля  мяча  над головой,  подача  мяча  двумя руками снизу,  подача мяча одной рукой сбоку (боковая  подача),
бросок мяча двумя руками с двух шагов в движении. Розыгрыш мяча на три паса. Учебные игры.

Баскетбол
Теоретические сведения

Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические тре бования к занятиям баскетболом.
Практический материал

Стойка баскетболиста.  Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди. Ловля мяча двумя руками. Ведение
мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу. Подвижные игры: «Мяч капитану», «Защита укреплений».
.

Футбол Теоретические сведения
Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические тре бования к занятиям баскетболом.

Практический материал
Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке. Удары, остановки, пробитие ворот, пасы.



6 К Л А С С
Теоретические сведения

Питание и двигательный режим школьника. Распорядок дня. Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду.
Гимнастика

Теоретические сведения
Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики.

Практический материал
Построения и перестроения.  Перестроения из одной шеренги в две.  Размыкание на вытянутые руки вперед в движении.  Раз мыкание вправо,  влево,  от середины
приставными  шагами  на  интервал  руки  в  сторону.  Перестроение  из  колонны по  одному  в  колонну по два  с  поворотами  на  углах.  Полуоборот  направо,  на лево.
Изменение длины шага. Выполнение команд: «Шире шаг!»,
«Короче шаг!». Понятие о предварительной и исполнительной командах. Повороты кругом.
Общеразвивающие  и  корригирующие  упражнения.  Основные  положения  движения  головы,  конечностей,  туловища.  Сохра нять  правильное  положение  головы  в
быстрых  переходах  из  одного  исходного  положения  в  другое.  С  фиксированным  положением  головы  выполнять  наклоны,  повороты  и  круговые  движения  ту -
ловища,  руки  за  голову.  Пружинистые  наклоны  вперед,  в  стороны.  Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  на  гимнастической  скамейке.  Выпады  в  сторону,
полуприседы с  различным положением рук.  Из упора сидя  сзади  прогнуться.  Опуститься  в сед  и встать  без  помощи рук.  Комбинации из  разученных движений.
Перетягивание  в  колоннах  хватом  за  пояс.  Упражнения  в  парах:  выве дение  из  равновесия  партнера,  стоящего  на  одной  ноге,  ладонью  одной  руки  (двумя).
Одновременные разнонаправленные движения рук и ног (выполняемые в разных плоскостях): правая рука в сторону, левая нога вперед и т. д.
'Координация движений конечностей в прыжковых упражнениях.  Ноги врозь,  хлопок в ладоши перед собой;  ноги вместе,  хлопок в ладоши за спиной. Исходное
положение:  присед,  ноги  на  ширине плеч,  руки  в  стороны ладонями вверх;  выпрыгнуть  вверх  — ноги  в  стороны,  хлопок  над головой,  приземлиться  в  исходное
положение.
Дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и медленного бега. Углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений.
Упражнения  в  расслаблении  мышц.  Расслабление  мышц  потряхиванием  конечностей  после  выполнения  скоростно-силовых  упражнений.  Маховые  движения
расслабленными руками вперед, назад, в стороны в ходьбе и беге.
Упражнения на осанку.  Упражнения с удержанием груза на голове (150—200 г); лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз; передвижение по стенке вправо-
влево; передвижение по гимнастической скамейке с поворотом кругом.

Упражнения с предметами
С  гимнастическими  палками.  Подбрасывание  гимнастической  палки  и  ловля  ее  после  хлопка  двумя  руками.  Основные  положения  с  гимнастической  палкой:  с
палкой вольно,  палку за голову (на голову),  палку за спину,  палку влево.  Прыжки через  гимнастическую палку,  лежащую на полу: вперед-назад и вле во-вправо.
Приседы с ранее разученными положениями палки. Круговые движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх,
за голову, влево, вправо ( 1  мин). Выполнить 3—4 упражнения с гимнастической палкой.
С большими  обручами.  Передвижение  сквозь  ряд  обручей,  катание  обруча,  пролезание  в  катящийся  обруч,  набрасывание  и  снятие  обруча  со  стойки,  вращение
обруча с движениями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.
Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. Скакалка сза ди. Повторить с отведением рук назад.
Различные прыжки через скакалку на двух ногах.
С набивными мячами. Перекладывание мяча из рук в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать его. Из седа мяч удерживается голеностопными
суставами,  сед  углом  согнув  ноги,  сед  углом,  перекаты  назад,  мяч  вперед.  Перебрасывание  мяча  в  кругу,  в  квадрате,  в  треугольнике.  Перекатывание  мяча  на
дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч влево, вправо, вперед, назад.
Переноска груза и передача предметов. Переноска 2 — 3 набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8 —  10 м. Переноска гимнастических матов (двух
матов вчетвером на расстояние до 5 м). Переноска гимнастического козла вдвоем на расстояние до 8—10 м.
Передача  по  кругу,  в  колонне,  в  шеренге  предметов  весом до 4  кг.  Переноска  гимнастического  бревна (не  менее  8  учеников).  В колоннах и  шеренгах  передача
флажков друг другу, набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо и наоборот.
Лазанье и перелезание.  Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазанье по гимнастической стенке с попеременной перестановкой
ног и одновременным перехватом руками.  Лазанье по гимнастической стенке с предметом в руке (мяч,  гимнастическая  палка,  флажок).  Передвижение в ви се на
руках  по  гимнастической  стенке  вверх,  вниз,  вправо,  влево  (для  мальчиков),  смешанные  висы спиной  и  боком к  гимнастической стенке  (для  девочек).  Лазанье
способом в три приема на высоту 5 м (мальчики), 4 м (девочки).



Перелезание через последовательно расположенные препятствия различными способами с включением бега, прыжков, равновесия.
Рановесие.  Равновесие  на  левой  (правой)  ноге  на  гимнастической  скамейке  и  на  рейке  гимнастической  скамейки.  Равнове сие  на  левой  (правой)  ноге  на  бревне
(высота 70—80 см). Ходьба по бревну с поворотами налево, направо с различными движениями рук, с хлопками под ногой. Повороты в приседе, на носках. Ходьба
по  бревну  с  набивным  мячом  в  руках  (мяч  в  раз личных  исходных  положениям).  Соскоки  с  бревна  с  сохранением  равновесия  при  приземлении.  Простейшие
комбинации из ранее изученных упражнений.
Опорный прыжок. Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево направо. Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90 градусов. Преодоление
препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую (правую) ногу.
Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений.  Построение в две шеренги с определенным расстоянием между
учащимися по заданным ориентирам и без них. Ходьба «змейкой» и по диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от од ного ориентира
до другого за определенное количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пространственного пере движения за столько же шагов без контроля зрения.
Сочетание  простейших  исходных  положений  рук  и  ног  по  инструкции  учителя  с  контролем  зрения  и  без  контроля.  Из  исходных  положений  лежа  и  сидя
поднимание ног до определенной высоты с контролем зрения и с закрытыми глазами. Ходьба по наклонной гимнастиче ской скамейке по ориентирам, изменяющим
длину шага. Прыжок вправо, влево, назад в обозначенное место без контроля зрения.
Ходьба или  легкий бег  на  месте  в течение 5,  10,  15  спо команде учителя.  Повторное выполнение учениками задания,  остановиться  самостоятельно.  Определить
самого точного и уточнить время выполнения. Повторить несколько раз.
Произвольное  выполнение  общеразвивающих  упражнений,  исключающих  положение  основной  стойки,  в  течение  5—10  с  (например,  рывки  назад  согнутыми  и
прямыми руками).  В  конце  упражнения  принять  основную стойку.  Повторить  упражнения,  увеличить  время  вдвое  и  самостоятельно  принять  основную стой ку.
Определить самого точного и уточнить время выполнения упражнения.

Легкая атлетика
Теоретические сведения

Фазы прыжка  в  высоту с  разбега.  Подготовка суставов  и  мышечно-сухожильного аппарата  к  предстоящей  деятельности.  Техника безопасности  при  выполнении
прыжков в высоту.

Практический материал
Ходьба.  Ходьба  с  изменением  направлений  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.  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 от резках до
60 м.
Прыжки. Прыжки на одной ноге, на двух с поворотами налево, направо, кругом. Прыжки в стойке ноги скрестно с продвижением 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 отталкива ния. Прыжок в высоту с разбега способом
«перешагивание», отработка отталкивания.
Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной до 2 м на высоте 2—3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами (диаметр
первого круга 50 см, второго — 75 см, третьего — 100 с м )  из различных исходных положений.
Метание малого мяча в цель с отскоком от стены и пола, а затем его ловлей. 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.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;
• правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете. Учащиеся должны уметь:
• ходить спортивной ходьбой;
• пробегать в медленном равномерном темпе 5 мин;
• правильно финишировать в беге на 60 м;



• правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и в прыжках в высоту способом «перешагивание»;
• метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4 — 6 шагов разбега.

ЗИМНИЕ ВИДЫ СПОРТА
Лыжная подготовка

Теоретические сведения
Лыжная подготовка как способ формирования прикладных умений и навыков в трудовой деятельности человека. Лыжные мази, их применение.

Практический материал
Совершенствование  одновременного  бесшажного  хода.  Одновременный  одношажный  ход.  Совершенствование  торможения  «плугом».  Подъем  «полуелочкой»,
«полулесенкой».  Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40—60 м  ( 5  — 6 повторений за урок),  150 — 200 м  ( 2 —3 раза).  Передвижение до 2 км
(девочки), до 3 км (мальчики). Лыжная эстафета по кругу, дистанция 300—400 м. Игры на лыжах: «Слалом», «Подбери флажок», «Пустое место», «Метко в цель».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи.
Учащиеся должны уметь:
• правильно смазать лыжи;
• координировать движения туловища, рук, ног в одновременном одношажном ходе на отрезке 40—60 м;
• проходить в быстром темпе 100—150 м любым ходом; спускаться (наклон 4 — 6 градусов, длина 40 — 60 м )  в низкой стойке;
• преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики).

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
 «Заяц без логова», «Перестрелка», «Запрещенное движение», «Падающая палка», «Мяч в кругу».

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Волейбол

Теоретические сведения
Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.

Практический материал
Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Прыжки с места
и с шага в высоту и длину. Игры (эстафеты) с мячами.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• расстановку и перемещение игроков на площадке. Учащиеся должны уметь:
• принимать стойку волейболиста;
• перемещаться в стойке вправо, влево, назад;
• выполнять передачу мяча сверху двумя руками в парах; нижнюю прямую подачу.

Баскетбол
Теоретические сведения

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся.
Практический материал

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 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 движений:  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 скалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• как влияют занятия баскетболом на организм учащихся. Учащиеся должны уметь:
• выполнять остановку шагом;  передачу  мяча  от груди и ловлю мяча  двумя руками на месте;  ведение одной рукой на месте;  бро сок по  корзине двумя руками
снизу с места.

Футбол Теоретические сведения
Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические тре бования к занятиям баскетболом.

Практический материал
Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке. Удары, остановки, пробитие ворот, пасы.

Учащиеся должны знать:
• разновидности ударов. Учащиеся должны уметь:
• выполнять удар.

7 КЛАСС
Основы знаний

Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. Самоконтроль и его основные приемы. Правила безопасности при выполнении физических 
упражнений.

Легкая атлетика .Теоретические сведения
Значение ходьбы для укрепления здоровья человека. Основы кроссового бега. Бег по виражу.
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 ускорением и на время (40, 60 м.). Медленный бег до 4 мин. Кроссовый бег на 500-1000 м.
Прыжки. Запрыгивания на препятствия выс.60-80 см. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту с разбега способом 
«перешагивание», переход через планку.
Метание. Метание м/м в цель из положения лежа. Метание м/м на дальность с разбега. Метание набивного мяча (2-3 кг) различными способами. Толкание набивного мяча (2-3 кг) с 
места на дальность, в цель
Игры с бегом на скорость,с прыжками в длину и высоту, с метанием мяча.
Гимнастика Теоретические сведения
Как правильно выполнять размыкания уступами. Как перестроиться из колонны по одному в колонну по два,три. Как осуществлять страховку при выполнении другим учеником 
упражнения на бревне.
Строевые упражнения .Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счету. Повороты направо, налево при 
ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!», «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом.
ОР и корригирующие упражнения без предметов
Упражнения на осанку, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблении мышц, основные положения движения головы, конечностей, туловища.
ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах
Упражнения с гимнастическими палками, со скакалками, с набивными мячами. Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения на гимнастической стенке
Наклоны к ноге, поставленной на высоте колена, бедер.Сгибание и поднимание ног в висе поочередно и одновременно. Различные взмахи.
Акробатические упражнения Стойка на руках, переворот боком (для мальчиков).
Простые и смешанные висы
Мальчики: подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая перекладина); передвижение в висе, махом назад соскок.
Девочки: махом одной и толчком другой переворотом в упор на нижнюю жердь.



Переноска груза и передача предметов
Передача набивного мяча над головой в колонне.
Танцевальные упражнения Простейшие сочетания танцевальных шагов. Чередование ходьбы на месте с шагом «галопом» в сторону в темпе музыки.
Лазание и перелезание Лазание по канату в два и три приема (на скорость). Вис и раскачивание на канате (слабые девочки). Передвижение вправо, влево в висе на гимнастической 
стенке. Подтягивание в висе на гимнастической стенке (на результат).
Равновесие. Ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед. Расхождение вдвоем при 
встрече на гимнастической скамейке, на бревне. Простейшие комбинации упражнений на бревне.
Бег по коридору шир.10-15 см. Бег по скамейке с различными положениями рук и с мячом. Расхождение вдвоем при встречи переступанием через партнера
Опорный прыжок. Прыжок согнув ноги через козла в ширину. Прыжок ноги врозь через козла в ширину с поворотом на 180 (для мальчиков).
Упражнения на развитие пространственной ориентировки и точности движений
Построение в колонну по два (по ориентирам и без них). Ходьба «змейкой» по ориентирам. Прохождение рас.до 7м. от одного ориентира до другого с контролем и без контроля 
зрения. Выполнение и.п.: упор присев, упор лежа, упор стоя на коленях, упор сидя сзади. Ходьба боком, с удержанием равновесия, переноской различных предметов.
Подвижные игры 
Лыжная подготовка 
Теоретические сведения. Как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся. Правила соревнований.
Практическая часть
Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование торможения «плугом». Подъем «полуелочкой», «полулесенкой». Передвижение в 
быстром темпе на отрезках 40-60 м., 150-200 м. Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты на кругах 300-400 м. Игры на лыжах.Гимнастика Лазание и 
перелезание. Отработка навыков лазания по канату в два и три приема.Совершенствование техники прыжка ноги врозь через козла в ширину.

Спортивные и подвижные игры 
Волейбол

Теоретические сведения
Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.

Практический материал
Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача. Прыжки с места
и с шага в высоту и длину. Игры (эстафеты) с мячами.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• расстановку и перемещение игроков на площадке. Учащиеся должны уметь:
• принимать стойку волейболиста;
• перемещаться в стойке вправо, влево, назад;
• выполнять передачу мяча сверху двумя руками в парах; нижнюю прямую подачу.

Баскетбол
Теоретические сведения

Влияние занятий баскетболом на организм учащихся.
Практический материал

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 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 движений:  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 скалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• как влияют занятия баскетболом на организм учащихся. Учащиеся должны уметь:



• выполнять остановку шагом;  передачу  мяча  от груди и ловлю мяча  двумя руками на месте;  ведение одной рукой на месте;  бро сок по  корзине двумя руками
снизу с места.

Футбол Теоретические сведения
Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические тре бования к занятиям баскетболом.

Практический материал
Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке. Удары, остановки, пробитие ворот, пасы.

Легкая атлетика 
Бег. Отработка навыков медленного бега и бега на скорость (60-100 м.). Бег на 80 м. с преодолением 3-4 препятствий. Встречные эстафеты.
Прыжки. Во время бега прыжки вверх на баскетбольное кольцо. Многоскоки с места и с разбега на результат. Отработка техники прыжков в длину и высоту.
Метание. Совершенствование техники метания м/м в цель и на дальность.

8 -9 КЛАСС
Основы знаний

Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Как вести себя в процессе игровой деятельности на уроке. Правила безопасности при
выполнении физических упражнений.
Легкая атлетика 
Теоретические сведения
Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию. Правила передачи Эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. Как измерять давление, пульс.
Ходьба. Ходьба на скорость (до 15-20 мин.). Прохождение на скорость отрезков от 50-100 м. Ходьбе группами наперегонки.
Бег. Бег в медленном темпе до 8-12 мин. Бег с различного старта. Бег с ускорением и на время (60-100 м). Кроссовый бег на 500-1000 м по пересеченной местности.
Прыжки. Выпрыгивание и спрыгивание с препятствия. Выпрыгивания вверх из низкого приседа с набивным мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия с усложнениями. 
Прыжки со скакалкой на месте и с продвижением. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной прыжок с места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега способом 
«перешагивание»: подбор индивидуального разбега.
Метание. Броски набивного мяча различными способами. Метание м/м в цель и на дальность. Толкание набивного мяча (2-3 кг) со скачка в сектор..
Гимнастика 
Теоретические сведения. Что такое фигурная маршировка. Требования к строевому шагу. Фазы опорного прыжка.
Строевые упражнения. Закрепление всех видов перестроений. Ходьба в различном темпе, направлениях. Повороты на месте и в движении направо, налево.
ОР и корригирующие упражнения без предметов
Упражнения на осанку, дыхательные упр-я, упр-я в расслаблении мышц, основные положения движения головы, конечностей, туловища.
ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах
С гимнастическими палками, со скакалками, с набивными мячами.
Упражнения на гимнастической скамейке.
Упражнения на гимнастической стенке. Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге (другая поднята вперед).
Акробатические упражнения. Кувырок назад из положения сидя; стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Поворот направо, налево из положения мост (девочки).
Простые и смешанные висы и упоры
Девочки: из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев. Мальчики: повторение ранее изученных висов и упоров.
Переноска груза и передача предметов. Техника безопасности при переноске снарядов.
Передача набивного мяча в колонне между ног.Переноска нескольких снарядов по группам (на время).
Танцевальные упражнения. Простейшие сочетания танцевальных шагов.
Лазание и перелезание
Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке и канату. Лазание в висе на руках и ногах по бревну. Подтягивание в висе на гимнастической стенке.
Равновесие. Быстрое передвижение по бревну. Полушпагат с различными положениями рук. Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием с пола предметов. Простейшие 
комбинации на бревне.
Опорный прыжок. Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину и ширину.



Упражнения на развитие пространственной ориентации и точности движений
Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции. Фигурная маршировка до различных ориентиров. Выполнение и.п.: упор присев, упор лежа, упор стоя 
на коленях, упор сидя сзади без контроля зрения. Передвижение в колонне прыжками с соблюдением определенной дистанции.

Лыжная подготовка 
Теоретические сведения. Занятия лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека.Как правильно проложить учебную лыжню. Знать температурные нормы для 
занятий на лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам.
Практическая часть
Совершенствование одновременного бесшажного и одношажного ходов. Одновременный двухшажный ход. Поворот махом на месте. Комбинированное торможение лыжами и 
палками. Обучение правильному поведению. Передвижение в быстром темпе (40-60 м). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 м).
Игры на лыжах.

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
Волейбол
Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.
Практический материал
Стойка  и  перемещения  волейболиста.  Передача  мяча  сверху  двумя  руками  над  собой  и  передача  мяча  снизу  двумя  руками.  Нижняя  прямая  подача,  верхняя.
Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Прием мяча верхний и нижний. Учебная игра.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• расстановку и перемещение игроков на площадке. Учащиеся должны уметь:
• принимать стойку волейболиста;
• перемещаться в стойке вправо, влево, назад;
• выполнять передачу мяча сверху и снизу двумя руками в парах; нижнюю  и верхнию прямую подачу.
Баскетбол
Теоретические сведения. Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. Правила, жесты судей, протокол соревнований
Практический материал
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 месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками  от груди с места и в движении
Подвижные игры с элементами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч». Игра в баскетбол
Эстафеты с ведением мяча.  Сочетание движений:  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 скалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз).

Основные требования к знаниям и умениям учащихся
Учащиеся должны знать:
• как влияют занятия баскетболом на организм учащихся. Учащиеся должны уметь:
• выполнять остановку шагом;  передачу  мяча  от груди и ловлю мяча  двумя руками на месте;  ведение одной рукой на месте;  бро сок по  корзине двумя руками
снизу с места.

Футбол Теоретические сведения
Правила игры в баскетбол, правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-гигиенические тре бования к занятиям баскетболом.

Практический материал
Изучение правил игры, расстановка игроков и правила их перемещения на площадке. Удары, остановки, пробитие ворот, пас. Учебная игра.

Медико - педагогический контроль.



Допуск к занятиям по физической культуре осуществляется на основе результатов медицинского осмотра. На основании данных о состоянии  здоровья и
физического развития школьников,  организуется дифференцированный подход в работе на уроке

7.Учебно-тематическое планирование.

Содержание курса

Тематическое планирование

5 класс, 
часы

6 класс, 
часы

7 класс, 
часы

8 -9 класс,
часы

Знания о физической культуре
Физическая культура (основные понятия).
Физическое развитие человека. Характеристика его основных 
показателей Роль физкультуры в подготовке к труду.

Физическое развитие человека. 

Основные показатели физического развития и 
способы их измерения (длина тела, масса тела, 
окружность грудной клетки). Сравнение 
индивидуальных показателей физического 
развития 

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе уроков

Из истории физической культуры
История физической культуры  Игры в древней Греции, Возрождение Олимпийских 

игр.
В

процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе уроков

Физические упражнения
Физические упражнения, их влияние на физическое 
развитие и развитие физических качеств.

Характеристика основных физических качеств: силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и равновесия

Физическая подготовка и её связь с развитием основных 
физических качеств.

Физическая нагрузка и её влияние на повышение частоты 
сердечных сокращений

Представление о физических упражнениях.

Представление о физических качествах 
Представление о физических упражнениях.

Что такое физическая нагрузка.

Правила контроля за нагрузкой по частоте 
сердечных сокращений

В
процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе уроков

Способы физической деятельности. Самостоятельные занятия
Составление режима дня.

Выполнение простейших закаливающих процедур, 
оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя зарядка, 
физкультминутки), комплексов упражнений для 
формирования правильной осанки и развития мышц 
туловища, развития основных физических качеств

Режим дня и его планирование.

Утренняя зарядка, правила её составления и 
выполнения. Физкультминутки, правила их 
составления и выполнения.Осанка и комплексы 
упражнений по профилактике её нарушения.

В
процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе уроков

Самостоятельные игры и развлечения



Организация и проведение подвижных  и спортивных игр. Игры и развлечения в зимнее и летнее время года. В
процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе уроков

Легкая атлетика

История легкой атлетики. Терминология лёгкой 
атлетики, прыжки, бег, метания и броски. бег в режиме 
умеренной  и большой интенсивности           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, низкий старт.

Прыжковые упражнения: Прыжки в шаге с приземлени-
ем на обе ноги. Прыжки в длину с разбега способом 
«согнув ноги» с ограничением зоны отталкивания до 
1 м. Прыжки в высоту с разбега способом 
«перешагивание».

на одной ноге и двух ногах на месте и с продвижением; в 
длину и высоту, спрыгивание и запрыгивание; прыжки со 
скакалкой.

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

Метание: малого мяча в вертикальную цель и на дальность

Кроссовая подготовка

Скоростной бег, гладкий бег, равномрный

Беговая подготовка

Прыжковые упражнения

Броски большого мяча.
Метание малого мяча

11

10

11

10

11

10

12

10

Гимнастика с основами акробатики

История гимнастики. Техника безопасности.

Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. 
Художественная гимнастика. Спортивная акробатика

Организующие команды и приемы. Строевые действия в 
шеренге и колонне; выполнение строевых команд Движение и передвижение строем

12 14 14 14



Акробатические упражнения. Упоры; седы; 
упражнения в группировке; перекаты; стойка на 
лопатках; кувырки вперёд и назад гимнастический 

мост.

Акробатические комбинации.

мост из положения лёжа на спине, опуститься в исходное 
положение, переворот в положение лёжа на животе, 
прыжок с опорой на руки в упор присев;

кувырок вперёд в упор присев, кувырок назад в упор 
присев, из упора присев кувырок назад до упора на коленях
с опорой на руки, прыжком переход в упор присев, 
кувырок вперёд

Упражнения на низкой гимнастической перекладине: висы,
перемахи.

Опорный прыжок: с разбега через гимнастического козла.

Гимнастические упражнения прикладного характера.
Передвижение по гимнастической стенке. Преодоление 
полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, 
переползания; передвижение по наклонной 
гимнастической скамейке

Акробатика

Снарядная гимнастика.

Прикладная гимнастика

Лыжные гонки
История, традиции, чемпионы Техника безопасности во 
время занятий лыжной подготовкой. Терминология 
лыжных ходов, эстафеты в передвижении на лыжах 
Правила и организация проведения соревнований по 
лыжным гонкам

Передвижение на лыжах. Попеременный двухшажный ход.

Одновременный безшажный ход. Повороты, стоя на 
лыжах. Поворот переступанием. Подъём «лесенкой», 
«ёлочкой», «полуёлочкой». Спуск в основной, высокой и 
низкой стойках. Спуск с преодолением бугров и впадин. 
Торможение «плугом»

Лыжная подготовка

Технические действия на лыжах

18 16 16 14

Подвижные и спортивные игры.
На материале гимнастики с основами акробатики: игровые 
задания с использованием строевых упражнений, 

Подвижные игры. В
процессе

В процессе
уроков

В процессе
уроков

В процессе уроков



упражнений на внимание, силу, ловкость и координацию.

На материале легкой атлетики: прыжки, бег, метание и 
броски; упражнения на координацию, выносливость и 
быстроту.
Игра «Русская лапта»

уроков

Футбол: «Футбол история, традиции, чемпионы» ТБ на 
уроке. Теоретические сведения. Техники передвижений 
остановок, поворотов, стоек игрока, удар по неподвижному
и катящемуся мячу; остановка мяча; ведение мяча; 
Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание 
мяча. Игра вратаря. Техника перемещений, владения 
мячом: комбинации из освоенных элементов техники .  
подвижные игры на материале футбола.Учебная игра

Баскетбол:  Правила и техника безопасности на уроках. 
Стойки, перемещения. эстафеты с передачами 
мяча. специальные передвижения без мяча; ведение 

мяча; Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без 

мяча и с мячом броски мяча в корзину; ловля и передача 
мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, 
ведение, . Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений .Ловля и передача мяча:  в движении без 
сопротивления  и с сопротивлением защитника (в 
парах, тройках, квадрате, круге).  
мяча. Техника перемещений, владения мячом: комбинация 
из освоенных элементов. Взаимодействие игроков 
подвижные игры на материале баскетбола. Учебная игра 

 Пионербол. Волейбол Стойки игрока. перемещение в 
стойке. Остановки, ускорения подбрасывание и 
передача мяча; подача мяча; приём и передача 
мяча; верхние и нижние передачи, верхний и нижний 
прием). Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижений Техника приема и передач 
мяча. Техника подачи мяча:нижняя прямая и 
верхняя подача мяча. Техники владения мячом: 
комбинации из освоенных элементов: прием, передача, 
удар.  Учебная игра
Общеразвивающие упражнения на базовых видах 

Спортивные игры 7

17

12

7

17

12

7

17

12

5

18

18



спорта
15 15 15 11

                                                  итого 102 102 102 102

7.Требования к уровню подготовки выпускников.

В результате обучения обучающие начнут понимать значение занятий физической культурой для укрепления здоровья, физического развития и 
физической подготовленности, для трудовой деятельности. Они узнают о положительном влиянии занятий физическими упражнениями на развитие 
систем дыхания и кровообращения, поймут необходимость и смысл проведения простейших закаливающих процедур.

           Научатся составлять комплексы оздоровительных и общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный инвентарь и 
оборудование, освоят правила поведения и безопасности во время занятий физическими упражнениями, правила подбора одежды  и обуви в 
зависимости от условий проведения занятий. Они научатся наблюдать за изменением собственного роста, массы тела и показателей развития 
основных физических качеств; оценивать величину физической нагрузки по частоте пульса во время выполнения физических упражнений.

            Обучающие приобретут жизненно важные двигательные навыки и умения,  необходимые для жизнедеятельности каждого человека: бегать и 
прыгать различными способами; метать и бросать мячик; лазать и перелезать через препятствия; выполнять акробатические  и гимнастические 
упражнения; передвигаться на лыжах.

     Раздел «Знания о физической культуре»

     Знать:

·   понятия «физическая культура», «режим дня»; характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток, уроков физической культуры, 
закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма;

·  раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на физическое и личностное развитие;

·  понятия  «Физическая подготовка»,  характеризовать основные  физические качества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и 
различать их между собой;

Уметь:

·  организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми, соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во 
время занятий физическими упражнениями.

Раздел «Способы физкультурной деятельности»
Знать:

·   комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами.
Уметь:



·    проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении, соблюдать правила взаимодействия 
с игроками;            

·  выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.

Раздел «Физическое совершенствование»
Знать:

·  упражнения по коррекции и профилактике нарушений зрения и осанки,  упражнения на развитие физических качеств;  оценивать величину нагрузки 
по частоте пульса.
Уметь:

·  выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития основных физических качеств;

·   выполнять организующие строевые команды и приёмы;

·  выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);

·  выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);

·  выполнять легкоатлетические упражнения (Бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса);

·  выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.

·  играть в баскетбол, футбол, волейбол и пионербол.

8 Перечень учебно-методического обеспечения.

Учебно-методический комплекс.
1 Федеральный государственный стандарт общего образования М.: Просвещение, 2011
2 Примерная основная образовательная программа образовательного учреждения. Основная школа. Москва. Просвещение. 2011 Адаптированная образовательной

программы VIII вида для детей с ограниченными возможностями здоровья МКОУ «Войскоровская СОШ»
3 Программы специальных коррекционных образовательных учреждений VIII вида: 5-9 классов под редакцией В.В. Воронковой 2014 года.

            2.Методические пособия.
1 П.А. Кисилев, С.Б. Кисилева Справочник учителя физической культуры–Волгоград:Учитель,2008г
2 Н.И. Дереклеева Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 5- 6классы– М: «ВАКО»2007г
3 Г.И.Бергер, Ю.Г. Бергер Конспекты уроков для учителя физкультуры 5-9 классы
4 Джон.Р.Вуден Современный баскетбол М: « Физкультура и спорт»2007год.
5 А.Г.Фурманов. А.м Болдырев. Волейбол. М: « Физкультура и спорт»2008год
6 С.Н.Андреев, Э.Г. Алиев. Мини-футбол в школе. М: « Советский спорт»2006год

          3.Учебные пособия для учащихся.
1 А.П. Матвеев. Физическая культура 5 класс.  М: «Просвещение 2012»



2 В.И.Лях., А.А. Зданевич. Физическая культура 7 класс. М: «Просвещение 2012»
3 А.П.Матвеев. Учебник для общеобразовательных учреждений. Физическая культура 6-7классы. М: Просвещение 2012
4 В.И.Лях., А.А. Зданевич. Физическая культура 8-9  класс. М: «Просвещение 2012»
5 Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и олимпийского движения.

       4.Мультимедийные пособия и средства ИКТ.
1 Видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»
2 Аудиозаписи
3 Аудиоцентр
4 Компакт-диски: Физическая культура, 1 – 11 классы (рекомендации, разработки, из опыта работы), 2010 год;
5 Интернет-ресурсы по физической культуре :

http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры
 http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей"
 http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе"
Журнал "Теория и практика физической культуры"
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm

5. Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование.

Гимнастика
1 Стенка гимнастическая 12 шт
2 Бревно гимнастическое напольное 1 шт
3 Козел гимнастический 2 шт
4 Перекладина гимнастическая 1 шт
5 Брусья гимнастические разновысокие 1 шт
6 Брусья гимнастические параллельные 1 шт
7 Канат для лазанья с механизмом крепления 1 шт
8 Мост гимнастический подкидной 2шт
9 Скамейка гимнастическая жесткая 10шт
10 Палка гимнастическая 10шт
12 Секундомер 1 шт
13 Комплект навесного оборудования 9шт
14 Скамья атлетическая наклонная 1 шт
15 Гантели наборные 14шт
15 Маты гимнастические 10шт
17 Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг) 3шт
18 Мяч малый (теннисный) 5шт
19 Скакалка гимнастическая 20шт
20 Мяч малый (мягкий) 1 шт
21 Сетка для переноса малых мячей 1 шт
Легкая атлетика
1 Планка для прыжков в высоту 1 шт
2 Стойки для прыжков в высоту 2шт

https://docviewer.yandex.ru/r.xml?sk=yf9e32fff21d4470e6c35d10dc1523e05&url=http%3A%2F%2Fnosdrin.21416s15.edusite.ru%2Fp28aa1.html%22+%5Ct+%22_blank
https://docviewer.yandex.ru/r.xml?sk=yf9e32fff21d4470e6c35d10dc1523e05&url=http%3A%2F%2Flib.sportedu.ru%2FPress%2FTPFK%2F2006N6%2FIndex.htm%22+%5Ct+%22_blank


3 Барьеры легкоатлетические тренировочные 10шт
4 Флажки разметочные 7шт
5 Номера нагрудные 25шт
Спортивные игры
1 Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 4шт
2 Мячи баскетбольные 25шт
3 Сетка для переноса и хранения мячей 1 шт
4 Жилетки игровые с номерами 10шт
5 Стойки волейбольные универсальные 2шт
6 Сетка волейбольная 1 шт
7 Мячи волейбольные 10шт
8 Ворота для мини-футбола 2шт
9 Сетка для ворот мини-футбола 1 шт
10 Мячи футбольные 7шт
11 Компрессор для накачивания мячей 1 шт
Средства доврачебной помощи
1 Аптечка медицинская
Спортивные залы (кабинеты)
1 Спортивный зал игровой 1 
2 Кабинет учителя 1 
3 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 1 
Пришкольный стадион (площадка)
1 Легкоатлетическая дорожка 1 
2 Сектор для прыжков в длину 1 
3 Поле для футбола, мини-футбола 2
4 Площадка игровая баскетбольная 1 
5 Площадка игровая волейбольная 1 
6 Гимнастический городок (рукоход, шведские стенки, брусья) 1 
7 Лыжная трасса 1
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