
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Планируемые результаты. 

Личностные результаты  

 

В области познавательной культуры: 

  

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

 

 В области нравственной культуры: 

 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

 

 В области трудовой культуры: 

 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

 умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

 

В области эстетической культуры: 

 

 красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

 хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

 

В области коммуникативной культуры: 

 

 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 



 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

 

 В области физической культуры: 

 

 владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

 владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

 умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты 

Регулятивные универсальные учебные действия  

Выпускник научится:  
• целеполаганию, включая постановку новых целей, преобразование практической 

задачи в познавательную;  

• самостоятельно анализировать условия достижения цели на основе учёта 

выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале;  

• планировать пути достижения целей;  

• устанавливать целевые приоритеты;  

• уметь самостоятельно контролировать своё время и управлять им;  

• принимать решения в проблемной ситуации на основе переговоров;  

• осуществлять констатирующий и предвосхищающий контроль по результату и по 

способу действия; актуальный контроль на уровне произвольного внимания;  

• адекватно самостоятельно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы в исполнение как в конце действия, так и по ходу его 

реализации;  

• основам прогнозирования как предвидения будущих событий и развития процесса.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи;  

• построению жизненных планов во временной перспективе;  

• при планировании достижения целей самостоятельно и адекватно учитывать условия 

и средства их достижения;  

• выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее 

эффективный способ;  

• основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме 

осознанного управления своим поведением и деятельностью, направленной на 

достижение поставленных целей;  

• осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению 

учебных и познавательных задач;  

• адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или 

предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи;  

• адекватно оценивать свои возможности достижения цели определённой сложности в 

различных сферах самостоятельной деятельности;  

• основам саморегуляции эмоциональных состояний;  

• прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути 

достижения целей.  

Коммуникативные универсальные учебные действия  



Выпускник научится:  

• учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве;  

• формулировать собственное мнение и позицию, аргументировать и координировать 

её с позициями партнёров в сотрудничестве при выработке общего решения в совместной 

деятельности;  

• устанавливать и сравнивать разные точки зрения, прежде чем принимать решения и 

делать выбор;  

• аргументировать свою точку зрения, спорить и отстаивать свою позицию не 

враждебным для оппонентов образом;  

• задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром;  

• осуществлять взаимный контроль и оказывать в сотрудничестве необходимую 

взаимопомощь;  

• адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности;  

• адекватно использовать речевые средства для решения различных коммуникативных 

задач; владеть устной и письменной речью; строить монологическое контекстное 

высказывание;  

• организовывать и планировать учебное сотрудничество с учителем и сверстниками, 

определять цели и функции участников, способы взаимодействия; планировать общие 

способы работы;  

• осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра, уметь убеждать;  

• работать в группе — устанавливать рабочие отношения, эффективно сотрудничать и 

способствовать продуктивной кооперации; интегрироваться в группу сверстников и 

строить продуктивное взаимодействие со сверстниками и взрослыми;  

• основам коммуникативной рефлексии;  

• использовать адекватные языковые средства для отображения своих чувств, мыслей, 

мотивов и потребностей;  

• отображать в речи (описание, объяснение) содержание совершаемых действий как в 

форме громкой социализированной речи, так и в форме внутренней речи.  

Выпускник получит возможность научиться:  

• учитывать и координировать отличные от собственной позиции других людей,  в 

сотрудничестве;  

• учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию;  

• понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы;  

• продуктивно разрешать конфликты на основе учёта интересов и позиций всех 

участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов; 

договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов;  

• брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство);  

• оказывать поддержку и содействие тем, от кого зависит достижение цели в 

совместной деятельности;  

• осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований собственных 

действий и действий партнёра;  

• в процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать 

партнёру необходимую информацию как ориентир для построения действия;  

• вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, 

участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, владеть монологической и 

диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими 

нормами родного языка;  

• следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и 

сотрудничества на основе уважительного отношения к партнёрам, внимания к личности 



другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на 

нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнёрам в 

процессе достижения общей цели совместной деятельности;  

• устраивать эффективные групповые обсуждения и обеспечивать обмен знаниями 

между членами группы для принятия эффективных совместных решений;  

• в совместной деятельности чётко формулировать цели группы и позволять её 

участникам проявлять собственную энергию для достижения этих целей.  

Познавательные универсальные учебные действия  

Выпускник научится:  

• основам реализации проектно-исследовательской деятельности;  

• проводить наблюдение и эксперимент под руководством учителя;  

• осуществлять расширенный поиск информации с использованием ресурсов 

библиотек и Интернета;  

• создавать и преобразовывать модели и схемы для решения задач;  

• осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости 

от конкретных условий;  

• давать определение понятиям;  

• устанавливать причинно-следственные связи;  

• осуществлять логическую операцию установления родовидовых отношений, 

ограничение понятия;  

• обобщать понятия — осуществлять логическую операцию перехода от видовых 

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

объёмом;  

• осуществлять сравнение, сериацию и классификацию, самостоятельно выбирая 

основания и критерии для указанных логических операций;  

• строить классификацию на основе дихотомического деления (на основе отрицания);  

• строить логическое рассуждение, включающее установление причинно-

следственных связей;  

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе исследования;  

• основам ознакомительного, изучающего, усваивающего и поискового чтения;  

• структурировать тексты, включая умение выделять главное и второстепенное, 

главную идею текста, выстраивать последовательность описываемых событий;  

• работать с метафорами — понимать переносный смысл выражений, понимать и 

употреблять обороты речи, построенные на скрытом уподоблении, образном сближении 

слов.  

Выпускник получит возможность научиться:  
• основам рефлексивного чтения;  

• ставить проблему, аргументировать её актуальность;  

• самостоятельно проводить исследование на основе применения методов наблюдения 

и эксперимента;  

• выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов;  

• организовывать исследование с целью проверки гипотез;  

• делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе 

аргументации.  

 

Предметные результаты 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы е. развития, характеризовать основные направления и формы е. организации в 

современном обществе; 



• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

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

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

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

погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться:   

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 



функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

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

оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

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

координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения 

тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

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

способов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, 

баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега;  

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Содержание. 

        В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

содержание включает в себя пять основных учебных раздела:  

1. Раздел 1. « Знания о физической культуре» 

2. Раздел 2. « Организация здорового образа жизни» 

3. Раздел 3.  «Планирование занятий физической культурой.  

            Наблюдение и контроль за состоянием организма» 

4. Раздел 4.  «Физкультурно – оздоровительная деятельность» 

5. Раздел 5. « Спортивно – оздоровительная деятельность» 

 

5 класс 

         Раздел  « Знания о физической культуре». 

Древние Олимпийские игры. Мифы и легенды о появлении древних Олимпийских игр. 

Виды состязаний в древности. 



        Раздел  « Организация здорового образа жизни» 

Показатели здоровья человека. Понятие «здоровье». Признаки крепкого здоровья. 

Показатели здоровья: частота сердечных сокращений, частота дыхания; масса и длина 

тела, их соотношение. Резервы здоровья. 

        Раздел  «Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль 

за состоянием организма»  
Виды физической подготовки. Понятие «физическая подготовка». Общая физическая, 

специальная физическая и спортивная подготовка.  Методика планирования занятий 

физической культурой. Постановка целей самостоятельных занятий физической 

культурой. Оценка индивидуальных особенностей организма. Ведение дневника занятий. 

       Раздел «Физкультурно – оздоровительная деятельность»  

Утренняя гигиеническая гимнастика. Цель утренней гигиенической гимнастики. 

Физическая нагрузка для утренней гигиенической гимнастики. Правила выполнения 

утренней гигиенической гимнастики. Комплексы упражнений  

для утренней гигиенической гимнастики. Физкультминутки. Цель выполнения 

физкультминуток. Комплексы упражнений для физкультминуток: упражнения для снятия 

утомления мышц рук, глаз, общего мышечного утомления, нервного напряжения. 

        Раздел  « Спортивно – оздоровительная деятельность»  

Легкая атлетика.  Беговые упражнения (на выносливость  

(до 1 км), на короткие дистанции 10–60 м, бег с ускорением на 30 м, эстафеты; низкий и 

высокий старт). Прыжковые упражнения  

(в длину способом «согнув ноги»). Метания малого мяча (в горизонтальную мишень,  

в вертикальную мишень, на дальность) 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы (построение в 

одну, две, три шеренги, построение в одну, две, три колонны, перестроение из одной 

шеренги в две и в три, строевые команды, передвижения строем, размыкания и смыкания 

строя). Акробатические упражнения (перекат вперёд в упор присев, перекат назад, 

кувырок вперёд в группировке; стойка на лопатках). Упражнения и комбинации на 

спортивных снарядах (лазание по гимнастической стенке одноимённым и разноимённым 

способами, ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями рук и ног, 

расхождение вдвоём на узкой площади опоры; висы согнувшись и прогнувшись, сгибание 

и разгибание рук в висе). 

Лыжная подготовка. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный 

ход. Подъём способом «полуёлочка». 

Спортивные и подвижные игры: волейбол, баскетбол. Правила и техника игры. 

 

 

6 класс. 

         Раздел  «Знания о физической культуре». 

 Современные Олимпийские игры. Возрождение Олимпийских игр в конце XIX — начале 

XX в. Деятельность Пьера де Кубертена по возрождению Олимпийских игр. Принципы 

олимпизма. Идеалы и символика Олимпийских игр: логотип, флаг, девиз, клятва, 

олимпийский огонь, церемонии открытия и закрытия Олимпийских игр, олимпийские 

медали. Зарождение олимпийского движения в России. Начало истории олимпийского 

движения в нашей стране. Общественные деятели, стоящие у истоков олимпийского 

движения в России. Первые отечественные олимпийские чемпионы. Основание 

Российского олимпийского комитета. 

        Раздел  « Организация здорового образа жизни» 

Правильный режим дня. Понятие «здоровый образ жизни», показатели здорового образа 

жизни. Распорядок дня. 



       Раздел  «Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль 

за состоянием организма»  
Определение собственного типа телосложения. Типы телосложения. Особенности людей  

с разным типом телосложения. Предпочтительные виды спорта для людей с разным типом 

телосложения. Оценка собственной физической подготовленности. Тесты для оценки 

уровня развития мышечной силы, быстроты, выносливости. Оценка уровня развития 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений. 

        Раздел «Физкультурно – оздоровительная деятельность»  
Развитие двигательных качеств. Способы и средства развития мышечной силы. 

Комплексы упражнений для развития мышечной силы. Правила выполнения упражнений 

для развития гибкости.  

Упражнения для тренировки гибкости. Способы и средства развития быстроты. 

Упражнения для развития быстроты. Комплекс упражнений для развития координации 

движений. Значение выносливости для здоровья человека. Способы и средства развития 

выносливости. Комплекс упражнений для тренировки выносливости. 

        Раздел  « Спортивно – оздоровительная деятельность»  

Легкая атлетика. Беговые упражнения (бег на короткие дистанции 10–60 м, на 

выносливость на дистанцию до 1 км, эстафеты). Прыжковые упражнения (прыжок в длину  

с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту способом «перешагивание»). 

Метание малого мяча на дальность с разбега. 

Гимнастика.  Организующие команды и приёмы (повторение ранее изученного 

материала). Акробатические упражнения (кувырок назад в группировке в упор присев, 

кувырок назад в полушпагат — девушки, два кувырка вперёд в упор присев, «мост» из 

положения стоя). Упражнения и комбинации на спортивных снарядах (прыжок через 

гимнастического коня боком, прыжок на гимнастического козла с последующим 

спрыгиванием, вис лёжа, вис присев, сгибание и разгибание рук в висе, ходьба по 

гимнастической скамейке и бревну). 

Лыжная подготовка.  Одновременный одношажный ход, попеременный двухшажный 

ход. Преодоление подъёмов способом «полуёлочка», «лесенка», «ёлочка». 

Спортивные и подвижные игры: волейбол, баскетбол. Правила и техника игры. 
7 класс. 

        Раздел  «Знания о физической культуре». 

 Олимпийское движение в советской и современной России. Летние Олимпийские игры в 

Москве в 1980 г. Олимпийские игры в Сочи в 2014 г. Наиболее известные отечественные 

олимпийские чемпионы 

        Раздел  « Организация здорового образа жизни» 
Показатели физического развития человека. Понятие «физическое развитие». Основные 

двигательные качества человека. Осанка человека. Понятие «осанка». Причины 

нарушений осанки. Профилактика нарушений осанки. Упражнения для поддержания 

правильной осанки. 

       Раздел  «Планирование занятий физической культурой. Наблюдение и контроль 

за состоянием организма»  
Выбор упражнений для развития двигательных качеств. Критерии отбора упражнений для 

составления индивидуального комплекса. Противопоказания для занятий физическими 

упражнениями. Составление комплекса физических упражнений для самостоятельных 

занятий физической культурой. Состав тренировочного занятия. Выбор одежды и обуви 

для занятий физической культурой. Выбор одежды и обуви в зависимости от сезона и 

погоды. Правила подбора обуви. 

        Раздел «Физкультурно – оздоровительная деятельность»  



Досуг и физическая культура. Занятия в закрытых помещениях: единоборства, шейпинг.  

Занятия на открытом воздухе: оздоровительная ходьба, оздоровительный бег, пешие 

оздоровительные прогулки. 

        Раздел  « Спортивно – оздоровительная деятельность»  

Легкая атлетика. Беговые упражнения (бег с изменением направления, с поворотами 

вокруг своей оси, бег спиной вперёд, с чередованием максимальной и средней скорости, 

бег на короткую дистанцию 60 м, бег на дистанцию 1 км). Прыжковые упражнения 

(прыжок в длину с разбега, многоскоки). Метание малого мяча на дальность с разбега. 

Правила безопасности при метаниях. 

Гимнастика с основами акробатики.  Организующие команды и приёмы (команды 

«Шире шаг!», «Короче шаг!», «Полный шаг!», «Полшага!», «Чаще шаг!», «Реже шаг!»; 

повторение ранее изученного материала). Акробатические упражнения (длинный 

кувырок, перекат назад из упора присев в стойку на лопатках, стойка на голове и руках). 

Упражнения и комбинации на спортивных снарядах (передвижения в висе и упоре на 

руках на перекладине — юноши, лазание  

по канату в два и три приёма) 

Лыжная подготовка.  Одновременный бесшажный ход, попеременный двухшажный ход. 

Преодоление подъёмов способами «лесенка», «ёлочка». Спуски со склона в основной и 

высокой стойке. Повороты с переступанием на внешнюю лыжу, внутреннюю лыжу, с 

торможением «плугом». Передвижение по пересечённой местности. 

Спортивные и подвижные игры: волейбол, баскетбол. Правила и техника игры.  

 

8 класс. 

        Раздел  «Знания о физической культуре». 

Физическая культура в современном обществе. Физическое воспитание и его задачи. 

Виды спорта зимних Олимпийских игр. Называть и описывать виды спорта, включённые в 

программу зимних Олимпийских игр. Летние олимпийские виды спорта. 

Называть и описывать виды спорта, включённые в программу летних Олимпийских игр 

        Раздел «Организация здорового образа жизни». 

Режим дня. Правильный режим дня. Планирование режима дня. Режим дня школьника. 

Утренняя гигиеническая гимнастика. Правила проведения утренней гигиенической 

гимнастики. Правила выбора упражнений для утренней гигиенической гимнастики. 

Занятия физическими упражнениями на свежем воздухе и оздоровительные прогулки. 

Виды физических упражнений для выполнения на открытом воздухе. Режим питания. 

Правильный режим питания школьника. Домашние задания и отдых в режиме дня. 

Оборудование места для выполнения домашних заданий. Режим приготовления домашних 

заданий. Физкультминутки в период приготовления домашних заданий. Подготовка ко 

сну. Значение сна. Закаливание организма. Правила закаливания. Методы закаливания: 

воздушные и солнечные ванны, проветривание комнаты, обтирания, обливания, 

контрастный душ, русская баня, купание в открытых водоёмах. Контрастное закаливание. 

Интенсивные и традиционные методы закаливания 

        Раздел « Наблюдение и контроль  за состоянием организма» 
Показатели развития организма. Самоконтроль физического состояния и значение 

самоконтроля. Способы измерения длины и массы тела. Окружность грудной клетки. 

Осанка. Особенности строения позвоночника человека и значение осанки. Виды 

нарушений осанки и их профилактика. Частота сердечных сокращений и её зависимость 

от физической нагрузки. Измерение массы и длины тела, окружности грудной клетки. 

Оценка собственной осанки. Измерение частоты сердечных сокращений. 

       Раздел « Физкультурно-оздоровительная деятельность» 



Физические упражнения для утренней гимнастики. Комплексы упражнений, состоящие из 

вольных упражнений и упражнений, сопряжённых с дыхательными движениями. 

Физические упражнения для физкультминуток. Комплексы упражнений, включающие 

упражнения для расслабления глаз, мышц рук и общей релаксации. Физические 

упражнения дыхательной гимнастики. Значение дыхательной гимнастики. Комплекс 

упражнений дыхательной гимнастики. Адаптивная и корригирующая физическая 

культура. Назначение адаптивной физической культуры. Коррекция телосложения. 

Комплекс упражнений с гантелями для коррекции телосложения. Комплекс упражнений 

для укрепления мышц живота. Упражнения для поддержания правильной осанки. 

Упражнения для профилактики плоскостопия. Психорегуляция. 

        Раздел « Спортивно-оздоровительная деятельность» 

Гимнастика с основами акробатики. Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне (стойки, наклоны, передвижение бегом, передвижение приставными шагами, 

прыжки на месте, передвижения прыжками, танцевальные шаги, спрыгивания), на 

гимнастической перекладине (висы, упоры, размахивания, соскок. 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения (эстафетный бег, кроссовый бег, бег с 

препятствиями, на короткие дистанции 60–100 м и на выносливость на дистанцию 1–1,5 

км). Прыжковые упражнения (прыжок в длину с места, с разбега способом «согнув 

ноги»). Метания малого мяча (на дальность с разбега, по движущейся мишени, в 

вертикальную и горизонтальную неподвижные мишени) 

Лыжная подготовка. Передвижение по пересечённой местности. Попеременный 

двухшажный ход. Переходы с хода на ход (переход без шага, переход через один шаг, 

прямой переход). Подъёмы и спуски со склонов (повторение материала предыдущих лет 

обучения) 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Размеры площадки и разметка. Техника игры в 

баскетбол: Сочетание приемов передвижений и остановок игрока в баскетболе. Ведение 

мяча. Техника приема и передачи мяча. Личная защита. Броски мяча.  

Волейбол. Правила игры в волейбол, размеры волейбольной площадки и разметка. 

Размеры волейбольной сетки. Техника игры в волейбол: приём мяча сверху двумя руками 

с перекатом на спине, приём мяча одной рукой с перекатом в сторону, прямой 

нападающий удар, блокирование мяча 

Примечание.  Лыжная  подготовка в неблагоприятные погодные условия  заменяется 

уроками совершенствования ОФП. 

 

9 класс. 

          Раздел «Знания о физической культуре» 

Виды спорта, изучаемые в школе. Олимпийские виды спорта, изучаемые в школе. Цель 

занятий спортом в школе. Основные направления физического воспитания в современном 

обществе. Особенности общего физического воспитания, физического воспитания с 

профессиональной направленностью, физического воспитания со спортивной 

направленностью. 

          Раздел «Организация здорового образа жизни» 

Закаливание организма: банные процедуры. Банные процедуры. Виды бань и банные 

традиции в мировой истории. Особенности русской бани. Техника проведения банных 

процедур. Массаж. Понятие «массаж». Приёмы массажа. Виды массажа. Доврачебная 

помощь. Первая помощь. Правила оказания первой помощи. Первая помощь при разных 

видах кровотечений. Первая помощь при повреждениях суставов, мышц и сухожилий. 

Физическая культура и качества личности. Влияние физической культуры на характер и 

нравственные установки человека. Качества личности, корректируемые физическими 

упражнениями, и цели корректировки. Отношения между людьми противоположного 



пола. Вопросы морали в отношениях между юношей и девушкой. Допинг и честная 

конкуренция. Вред здоровью от употребления допинга. Психическая зависимость от 

допинга. Антидопинговый контроль и ответственность за употребление допинга. 

Вредные привычки. Влияние алкоголя на жизнь человека. Причины возникновения 

привычки курить. Особенности следования привычке курить у подростков. 

 

          Раздел «Наблюдение и контроль за состоянием организма» 

Оценка функциональных резервов организма. Функциональные резервы организма и 

функциональные пробы. Оценка функциональных резервов своего организма с помощью 

проб Штанге, Руфье, шестиминутной функциональной пробы. Оценка двигательных 

качеств. Двигательные тесты для оценки основных двигательных качеств. 

Взаимозависимость развития двигательных качеств человека. Ведение дневника 

самонаблюдений. Показатели для контроля в дневнике самонаблюдений. 

Выявление и устранение технических ошибок. Техника выполнения упражнений и 

технические ошибки. Способы оценки собственной техники бега, прыжков, метаний. 

Отработка техники движений. 

         Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» 

Упражнения для развития двигательных качеств. 

Комплекс вольных упражнений и упражнений с набивным мячом для тренировки 

мышечной силы. Комплексы упражнений с гантелями для тренировки мышечной силы.  

Комплекс беговых упражнений для тренировки быстроты. Упражнения со скакалкой и с 

мячом для тренировки быстроты. Комплекс легкоатлетических упражнений для 

тренировки выносливости. Комплекс упражнений с набивным мячом для тренировки 

выносливости. Комплекс беговых упражнений для тренировки выносливости. Комплекс 

упражнений с большой амплитудой движений для тренировки гибкости. Упражнения для 

тренировки координации движений. Упражнения для тренировки умения 

концентрировать внимание. Оздоровительный бег. Организация занятий оздоровительным 

бегом. Режим тренировок. Пешие туристические походы. Поход как форма активного 

отдыха. Подготовка к походу.  Правила укладывания рюкзака. Правила поведения во 

время пешего туристического похода. 

         Раздел «Спортивно-оздоровительная деятельность» 

 Гимнастика с основами акробатики. Упражнения и комбинации на параллельных 

брусьях (наскоки в упор, упоры, соскоки, передвижения на руках, размахивания в упоре 

на предплечьях, переходы из одного положения в другое — переход из упора на 

предплечьях в положение сидя ноги врозь и из седа ноги врозь в упор на прямых руках; из 

седа ноги врозь, кувырок вперёд ноги врозь), на разновысоких брусьях (наскоки на 

нижнюю жердь и верхнюю жердь в вис, висы, упоры, размахивание изгибами в висе на 

верхней жерди, соскоки вправо из упора на нижнюю жердь махом назад), соскальзывания 

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения (бег на короткие дистанции 70–100 м с низкого 

старта, бег на выносливость на дистанцию 1,5–2 км). Прыжковые упражнения (прыжок в 

высоту с разбега способом «перешагивание», прыжок в длину с разбега способом 

«прогнувшись»). Метание малого мяча с разбега по движущейся цели, на дальность с 

разбега. 

Лыжная подготовка. Передвижение по пересечённой местности различными ходами, 

переходы с хода на ход, подъёмы и спуски со склонов (повторение материала 

предыдущих лет обучения). Преодоление препятствий (преодоление канавы, преодоление 

бревна). Повороты на параллельных лыжах, поворот упором. Торможение разворотом, 

торможение упором, торможение падением. 

Спортивные игры. 

Волейбол. Правила игры, размеры игровой площадки и разметка, размеры волейбольной 

сетки, техника игры в волейбол — нижняя прямая и верхняя прямая подачи, способы 

приёма и передачи мяча двумя руками сверху и снизу, приём мяча с перекатом на спине и 



с перекатом в сторону, передача мяча назад, нападающий удар, блокирование мяча 

(повторение материала предыдущих лет обучения). 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол, размеры игровой площадки и разметка, размеры 

оборудования для игры, техника игры в баскетбол. Ведение мяча левой и правой рукой; 

ловля и передача одной и двумя руками от груди, одной и двумя руками снизу; бросок 

одной и двумя руками от груди с места, двумя руками из-за головы, одной рукой от плеча 

с места, одной рукой от головы с места; бросок в движении; приём мяча двумя руками 

(повторение материала 7 класса), бросок одной рукой от плеча в движении, одной рукой 

от головы в прыжке, вырывание мяча, выбивание мяча, перехват мяча, накрывание мяча 

при броске 

Физическая подготовка с прикладной направленностью. 

Цели и значение физической подготовки с прикладной направленностью. Запрыгивание 

на опору и спрыгивание с грузом на плечах. 

Спрыгивание на точность с сохранением равновесия. 

Прыжки через препятствия с грузом на плечах. Подъём и спуск бегом с грузом на плечах. 

Преодоление препятствий прыжковым бегом. Переноска пострадавшего в зависимости от 

вида травмы 

Примечание.  Лыжная  подготовка в неблагоприятные погодные условия  заменяется 

уроками совершенствования ОФП. 

 

 

Тематическое планирование. 

 5 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

учебного курса 

 

Количество часов 

1. Знания о физической культуре 3 

2. Организация здорового образа жизни 3 

3. Планирование занятий физической культурой. 

Наблюдение и контроль за состоянием организма. 

3 

4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 3 

5. Гимнастика 16 

6. Легкая атлетика 26 

7. Лыжные гонки 16 

8. Волейбол 12 

9. Баскетбол 12 

10. Подвижные игры 8 

Итого  102 

 

6 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

учебного курса 

 

Количество 

часов 

1. Знания о физической культуре 3 

2. Организация здорового образа жизни 3 

3. Планирование занятий физической культурой. 

Наблюдение и контроль за состоянием организма 

3 

4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 3 

5. Гимнастика 16 

6. Легкая атлетика 26 



7. Лыжные гонки 16 

8. Волейбол 12 

9. Баскетбол 12 

10. Подвижные игры 8 

Итого  102 

 

7 класс 

№ 

п/п 

Раздел 

учебного курса 

 

Количество 

часов 

1. Знания о физической культуре 2 

2. Организация здорового образа жизни 3 

3. Планирование занятий физической культурой 3 

4. Физкультурно-оздоровительная деятельность 4 

5. Гимнастика 18 

6. Легкая атлетика 22 

7. Лыжные гонки 16 

8. Волейбол 12 

9. Баскетбол 12 

10. Подвижные игры 10 

Итого  102 
 

8 класс 

№ Наименование темы Количество часов 

1 Знания о физической культуре  3 

2 Организация здорового образа жизни   3 

3 Наблюдение и контроль  за состоянием организма 3 

4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 3 

5 Гимнастика с основами акробатики 18 

6 Легкая атлетика 26 

7 Лыжная  подготовка 16 

8 Баскетбол 18 

9 Волейбол 12 

Итого  102 

 

 

9 класс 

№ Наименование темы Количество часов 

1 Знания о физической культуре  2 

2 Организация здорового образа жизни  4 

3 Наблюдение и контроль  за состоянием организма 4 

4 Физкультурно-оздоровительная деятельность 4 

5 Гимнастика с основами акробатики  18 

6 Лёгкая атлетика  22 



7 Спортивные игры  26 

8 Лыжная  подготовка  16 

9 Физическая подготовка с прикладной направленностью 8 

Итого  102 

 

 

 

 

Специальная медицинская группа 

 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

        В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

содержание включает в себя четыре основных учебных раздела:  

 

Раздел Основы знаний о физической культуре 

Раздел Способы деятельности 

          Раздел Физическое совершенствование 

Раздел Физическая подготовка 

 

5 КЛАСС 

Раздел Основы знаний о физической культуре 

Олимпийские игры, роль Пьера де Кубертена в их возрождении. История развития 

олимпийского движения в России. Успехи отечественных спортсменов на современных 
олимпийских играх. Правила поведения и профилактика травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, гигиенические требования к спортивному инвентарю и оборудованию, одежде и 

месту проведения занятий. 

 Раздел Способы деятельности 

Комплексы упражнений для профилактики утомления в режиме учебного дня: комплексы 
физкультминуток и физкультпауз, гимнастики для глаз и дыхательной гимнастики. Комплексы 

упражнений для коррекции осанки, телосложения, «подтягивания» отстающих в своем развитии 

основных физических качеств. Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и 
физической подготовленностью, состоянием здоровья (по показателям текущего самочувствия). 

 Раздел Физическое совершенствование 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика 

Упражнения с предметами: общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой, 

гимнастической скакалкой и гимнастическим обручем; упражнения на осанку, стоя на месте 
(движения руками и ногами с разной амплитудой и направлением) и в движении без преодоления 

и с преодолением препятствий (перешагивание через гимнастическую палку и набивные мячи, 

передвижение по ровной и наклонной поверхности).  

Упражнения с малыми мячами: подбрасывание и ловля мяча правой и левой рукой стоя на 
месте, с поворотами; подбрасывание мяча одной рукой и ловля его другой, стоя на месте и с 

поворотами; подбрасывание и ловля мяча с руки на руку, не сгибая рук в локтях (броски и ловля 

кистями рук); бросок мяча в стену одной рукой и ловля его после отскока двумя и одной, после 
поворота кругом; броски мяча в пол и ловля его с отскока поочередно правой и левой рукой, стоя 

на месте, с поворотами; бросок мяча вверх и ловля его двумя и одной рукой во время ходьбы; 

бросок мяча в пол и ловля его после отскока во время ходьбы.  
Упражнения с небольшими набивными мячами: броски и ловля мяча двумя руками от груди, 

из-за головы, в парах и тройках (сидя, стоя на месте и при передвижении приставными шагами 

правым и левым боком); подбрасывание мяча двумя руками вверх и ловля его стоя на месте и с 

поворотом кругом; броски мяча снизу двумя руками на дальность; бросок мяча снизу двумя и 
одной рукой в мишень, расположенную на полу. 



Общеразвивающие упражнения у гимнастической стенки: держась за рейку, наклоны вперед 

и назад, в правую и левую сторону; держась за рейку, маховые движения ногами с максимально 

возможной амплитудой движения; сгибание и разгибание рук стоя, опираясь на рейку 
гимнастической стенки. 

Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке: Общеразвивающие 

упражнения, сидя на скамейке верхом (движения головой, руками, туловищем, ногами); сидя на 
скамейке, продольно с опорой сзади (спереди) поочередное и одновременное сгибание и 

разгибание ног, продольные и скрестные движения ногами (согнутыми в коленях и прямыми); 

прыжки через скамейку поперек с опорой на руки. Совершенствование техники: ранее разученные 

упражнения программного материала начальной школы. Упражнения из ЛФК: комплексы 
упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с 

учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Раздел Физическая подготовка 

Гимнастика с основами акробатики: упражнения в ходьбе разными способами (на носках, 

с высоким подниманием колена, на прямых ногах); в разных положениях (правым и 

левым боком, спиной вперед, в полуприседе и приседе); с разным направлением 

передвижения (прямо, «змейкой», по диагонали, противоходом); с одновременным 

выполнением общеразвивающих упражнений (наклоны и повороты туловища, с 

маховыми и круговыми движениями рук, с наклонами и поворотами головы). 
Упражнения в преодолении препятствий: ходьба по гимнастической скамейке (прямо, с 

поворотами, с выполнением упражнений в равновесии на правой и левой ноге, приставными 
шагами правым и левым боком, с переноской волейбольного или баскетбольного мяча;  

Упражнения в прыжках: одновременные и попеременные прыжки через скакалку (на месте, с 

продвижением вперед). 
Легкая атлетика: равномерный непродолжительный бег, высокий старт с небольшим 

ускорением в произвольном темпе, прыжок в длину с разбега способом согнув ноги, метание 

малого мяча с разбега на дальность и в цель. Спортивные игры: технические действия без мяча и с 
мячом (спортивные игры: баскетбол, волейбол). Совершенствование техники: ранее разученные 

упражнения программы начальной школы. Комплексы общеразвивающих упражнений: 

комплексы утренней гимнастики и физкультминуток, упражнения на развитие основных 

физических качеств, упражнения на профилактику нарушения осанки. 

6 КЛАСС 

Раздел Основы знаний о физической культуре 

Физическая подготовка как процесс регулярных занятий физическими упражнениями. 

Понятие о физической нагрузке (объем, продолжительность, интенсивность). Правила 
чередования нагрузки и отдыха во время занятий физическими упражнениями. 

Общая характеристика занятий корригирующей и оздоровительной гимнастикой, их 

построение и содержание, правила подбора упражнений и дозировки физической нагрузки. 

Раздел Способы деятельности 
Комплексы упражнений для подготовительной части занятий корригирующей и 

оздоровительной гимнастикой (общеразвивающие упражнения, активизирующие основные 

функции организма). 

Комплексы упражнений для основной части занятий корригирующей и оздоровительной 
гимнастикой, направленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

гибкости, координации и т. д.), формирование телосложения и профилактику нарушения осанки. 

Упражнения для заключительной части занятий корригирующей и оздоровительной 
гимнастикой, направленно активизирующие восстановительные процессы организма 

(дыхательные упражнения, упражнения восстановительного характера и т. п.). 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения упражнений в 

восстановительный период после занятия. 

Раздел Физическое совершенствование 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика 



Упражнения с небольшими набивными мячами: комплексы общеразвивающих упражнений 

с набивным мячом; перекатывание набивного мяча ногами стоя на месте (в парах, тройках, 

четверках); броски мяча снизу двумя руками в подвешенную мишень (гимнастический обруч); 
броски набивного мяча от правого и левого плеча в парах и тройках стоя на месте. 

Упражнения на гимнастической стенке: лазание с изменяющимся направлением 

передвижения (по прямой, вверх и вниз, по диагонали), передвижение по горизонтали 
приставными шагами. Общеразвивающие упражнения на гимнастической скамейке: подтягивание 

туловища из положения лежа вдоль на животе. Совершенствование техники: ранее разученные 

упражнения. Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с 

рекомендациями врача и методиста ЛФК с учетом индивидуального состояния здоровья и 
характера протекания заболеваний. 

Раздел Физическая подготовка 
Гимнастика с основами акробатики: группировки, седы, перекаты в группировке; 

переворачивание на спину и обратно из положения лежа на животе; прыжки на месте с 

поворотами и продвижением вперед (назад); упражнения с использованием ранее освоенных 
способов стилизованной ходьбы; стилизованно оформленные общеразвивающие упражнения. 

Упражнения в прыжках: прыжки по разметкам толчком одной и двумя ногами с 

продвижением вперед и в сторону; прыжки через скакалку с промежуточным прыжком на двух и 
одной ноге, стоя на месте и с продвижением. 

Легкая атлетика: высокий старт с опорой на одну руку с последующим небольшим 

ускорением,  метание малого мяча по движущейся мишени (катящемуся баскетбольному мячу). 
Спортивные игры: технические действия без мяча и с мячом (баскетбол, волейбол). 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. Комплексы общеразвивающих 

упражнений: упражнения на избирательное развитие основных физических качеств, на 

профилактику нарушения осанки. 

7 КЛАСС 

Раздел Основы знаний о физической культуре 

Понятие о движении и двигательном действии, технике движения. Общие представления о 

правилах и способах освоения двигательных действий в процессе занятий физической культурой. 
Особенности выбора физических упражнений и величины нагрузки при развитии 

физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации. Основные правила и 

способы развития физических качеств на занятиях физической подготовкой. 

Раздел Способы деятельности 

Занятия индивидуальной физической подготовкой, корригирующей и оздоровительной 
гимнастикой по планам, составленным учителем (с учетом индивидуально технической и 

физической подготовленности, медицинских показаний). 

Подготовка мест занятий при выполнении комплексов упражнений для развития основных 
физических качеств, формирования осанки и телосложения (расположение инвентаря и 

оборудования, места отдыха после выполнения упражнений, использование средств техники 

безопасности: гимнастических матов, гимнастических скамеек, специальных стеллажей для 

хранения инвентаря и т. п.). Приемы страховки и самостраховки при совершенствовании 
двигательных действий. 

                Раздел Физическое совершенствование 

                        Оздоровительная и корригирующая гимнастика 

Упражнения с гимнастическим обручем: комплекс общеразвивающих упражнений, 

вращение обруча различными частями тела (руками и туловищем). Упражнения с набивными 
мячами: из положения лежа на спине поднимание и опускание мяча, зажатого между коленями; 

броски набивного мяча от правого и левого плеча на дальность. Упражнения на гимнастической 

стенке: из положения лежа на животе сгибание и разгибание туловища с упором о нижнюю рейку, 
из положения стоя правым (левым) боком и опираясь на рейку гимнастической стенки приседание 

на одной ноге с вынесением другой вперед. Общеразвивающие упражнения на гимнастической 

скамейке: из упора лежа, руки на скамейке отжимание туловища; прыжки через скамейку вдоль на 
двух ногах с продвижением вперед. Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. 



Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями 

врача и методиста ЛФК (с учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания 

заболеваний). 

Раздел Физическая подготовка 

Гимнастика с основами акробатики 
Комплексы упражнений на формирование телосложения: упражнения без дополнительных 

отягощений.  Акробатические комбинации: разнообразные  передвижения ходьбой (с различным 

темпом, амплитудой и направлением движений, шириной шагов); разнообразные прыжковые 
упражнения (на месте и с продвижением вперед и в стороны, из упора присев); общеразвивающие 

упражнения, выполняемые в положении стоя, сидя и лежа; упражнения в равновесии (на правой и 

левой ноге, на носках); танцевальные движения (элементы вальса, польки, галопа).  
Легкая атлетика: бег с равномерной скоростью (до 300 м); подъем и спуск ходьбой по 

небольшому пологому склону; бег по пересеченной местности в чередовании с ходьбой (мальчики 

до 1 км; девочки — до 800 м). Учебные темы по выбору: спортивные игры (баскетбол, волейбол) – 

технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным правилам; 
Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. Комплексы общеразвивающих 

упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

 8 КЛАСС 

Раздел Основы знаний о физической культуре 
Туристские походы и спортивные соревнования как форма активного отдыха и досуга, их 

цели и назначение. Правила организации и проведения пеших туристских походов, соблюдение 

санитарных и экологических требований. 

Раздел Способы деятельности 
Индивидуальные занятия оздоровительной и корригирующей гимнастикой по планам, 

составленным учителем (с учетом индивидуальной физической подготовленности и состояния 

здоровья учащихся). Оказание первой медицинской помощи при переохлаждении и перегревании 

организма, при ушибах, вывихах, кровотечениях. 

 Раздел Физическое совершенствование 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика 

Индивидуализированные комплексы: общеразвивающие упражнения корригирующей и 

оздоровительной направленности (с гимнастическим обручем и набивными мячами, на 

гимнастической стенке и гимнастической скамейке). Оздоровительная аэробная гимнастика: 
композиции, включающие стилизованные способы ходьбы, бега и прыжков, общеразвивающие и 

дыхательные упражнения (девушки). Корригирующие комплексы атлетической гимнастики: 

упражнения с локально-дифференцированной направленностью. Упражнения из ЛФК: комплексы 
упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с 

учетом индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Раздел Физическая подготовка 
Гимнастика с основами акробатики: акробатика — комбинации из ранее освоенных 

упражнений и движений.  

Легкая атлетика: прикладные действия («туристическая» ходьба,  подъемы и спуски бегом 
по пологому склону). Учебные темы по выбору: спортивные игры (баскетбол, волейбол) — 

технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным правилам; 

Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. Комплексы общеразвивающих 

упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

 

9 КЛАСС 

 Раздел Основы знаний о физической культуре 
Взаимосвязь здоровья и образа жизни человека, роль и значение физической культуры в 

профилактике физических и психических напряжений, вредных привычек и снижении негативных 

влияний окружающей социально-экологической среды. Понятие культуры здоровья и ее 
воспитание в процессе занятий физическими упражнениями (формирование культуры 

телосложения и культуры движений, повышение функциональных возможностей организма, 



активное развитие памяти, внимания и мышления в процессе занятий физической культурой, 

формирование этических норм общения и коллективного взаимодействия при организации 

разнообразных форм активного отдыха и соревновательной деятельности). 

Раздел Способы деятельности 

Составление конспектов индивидуальных занятий корригирующей гимнастикой (на 

развитие гибкости, формирование телосложения и осанки) и физической подготовкой  (на развитие 
силы, быстроты и выносливости), а также занятий по избранному виду спорта (изучение и 

совершенствование технических действий и приемов). Гигиенический и профилактический 

(оздоровительный) массаж. 

Раздел Физическое совершенствование 

Корригирующая и оздоровительная гимнастика 

Композиции оздоровительной аэробной гимнастики, включающие стилизованные способы 
ходьбы, бега и прыжков, общеразвивающие и дыхательные упражнения (девушки). Комплексы 

атлетической гимнастики:  (юноши). Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, 

разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом 
индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

 Раздел Физическая подготовка 

Легкая атлетика: совершенствование индивидуальной техники в одном из ранее освоенных 
легкоатлетических упражнений (бег, прыжки в длину и высоту, прикладно-ориентированная 

туристическая подготовка). Учебные темы по выбору: спортивные игры (баскетбол, волейбол) — 

технико-тактические действия с мячом и без мяча, игра по упрощенным правилам; 
Совершенствование техники: ранее разученные упражнения. Комплексы общеразвивающих 

упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

 

 

 

Распределение учебного времени  

на различные виды  программного материала для учащихся  5-9 классов 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (занятий)  

Класс  

5 6 7 8 9 
Основы знаний о физической куль-

туре 
В процессе урока  

Способы деятельности В процессе урока  

Физическое совершенствование:      

Оздоровительная и корригирующая 

гимнастика 
в процессе уроков физической подготовки  

Физическая подготовка:      

Гимнастика с элементами акробатики 20 20 20 20 20 

Спортивные игры (баскетбол) 16 16 16 16 16 

Спортивные игры (волейбол) 7 7 7 7 7 

Легкая атлетика 25 25 25 25 25 

Итого часов в год: 68 68 68 68 68 

 
 



 

 

 

 


