
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа  

учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

адаптированной основной общеобразовательной программы основного общего  образования обучающихся  

с нарушениями опорно-двигательного аппарата (вариант 6.2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

 

          Рабочая программа по адаптивной физической культуре составлена для учащихся 5 - 10 классов, обучающихся по 

адаптированной основной общеобразовательной программе основного общего образования для обучающихся с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата (вариант 6.2) на основе авторской программы по физической культуре 5 - 

10 классы, А.П. Матвеев, издательство М.: «Просвещение», 2019г. 

Целью школьного образования по адаптивной физической культуре является формирование разносторонне 

развитой личности, способной активно использовать ценности адаптивной  физической культуры для укрепления и 

сохранения здоровья, оптимизации жизнедеятельности и организации активного отдыха. На уровне основного общего 

образования обучающихся с НОДА данная цель связывается со стремлением к нормализации двигательной 

деятельности,  достижению такого уровня развития двигательных навыков, который даст возможность минимально 

зависеть от посторонней помощи, вести более активный образ жизни, участвовать в разных сферах общественной 

жизни, и  с формированием осознанного отношения к своим возможностям и потребностям в систематических занятиях 

физическими упражнениями, в ведении здорового образа жизни. 

Поставленная цель конкретизируется через решение следующих задач изучения учебного предмета, имеющих 

развивающую и воспитательную направленность: 

− обеспечение регулярной адекватной состоянию здоровья физической нагрузки; доступного уровня 

физической активности и поддержание его в течение учебного года; 

− укрепление здоровья, содействие физическому развитию, повышению защитных сил организма; 

− обучение основам техники движений, формированию жизненно необходимых навыков и умений; 

− развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

− приобретение знаний (определяемых ФГОС ООО) в области физической культуры и спорта; 

− развитие и совершенствование личностных и эмоционально-волевых качеств обучающегося с НОДА; 



− формирование потребности в здоровом образе жизни, самостоятельных занятиях адаптивной физической 

культурой, умения самостоятельно выбирать и выполнять физические упражнения для отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности; 

− развитие социально-коммуникативных умений;  

− формирование общей культуры, духовно-нравственное, гражданское, социальное, личностное и 

интеллектуальное развитие. 

 

Общая характеристика учебного курса 

 

При создании рабочей программы учитывалась одна из приоритетных задач современной системы образования - 

охрана и укрепление здоровья обучающихся, воспитание их способными активно включаться в разнообразные формы 

здорового образа жизни, умеющими использовать ресурсы адаптивной физической культуры для саморазвития и 

самоопределения.  

С этой целью в образовательных организациях для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья 

необходимо реализовывать программы коррекционной направленности по адаптивной физической культуре (АФК), 

специально разрабатываемые для разных категорий обучающихся с ОВЗ.  

Учебная дисциплина «Адаптивная физическая культура» является составной частью предметной области 

«Физическая культура».  

Адаптивная физическая культура – это комплекс мер спортивно-оздоровительного характера, направленный на 

коррекцию нарушенных функций и компенсацию утраченных способностей, средство укрепления физического 

здоровья, повышения и совершенствования двигательных возможностей. 

Программа по адаптивной физической культуре  содействует всестороннему развитию личности обучающегося, 

формированию осознанного отношения к своему здоровью и к своим возможностям, развитию основных физических 

качеств, компенсацию нарушенных функций организма. 



Программа по адаптивной физической культуре для обучающихся  с нарушениями опорно-двигательного аппарата 

имеет ряд существенных отличий от общеобразовательной программы физического воспитания. Это обусловлено 

нарушениями развития как физической, так и психической сферы обучающихся с двигательной патологией. Основные 

подходы к построению и содержанию коррекционно-образовательной работы в рамках уроков по адаптивному 

физическому воспитанию определяются специальными принципами работы с обучающимися с нарушениями опорно-

двигательного аппарата. 

В основу  программы по адаптивной физической культуре обучающихся с НОДА заложены дифференцированный 

и деятельностный подходы. Применение дифференцированного подхода к созданию образовательных программ 

обеспечивает разнообразие содержания, предоставляя обучающимся с НОДА возможность реализовать индивидуальный 

потенциал развития. 

Адаптивная физическая культура занимает важное место не только в образовательном процессе обучающихся с 

НОДА, но и в целом является частью системы комплексного психолого-педагогического сопровождения и реабилитации 

/ абилитации обучающихся с НОДА. Все обучающиеся с НОДА должны посещать занятия по АФК, никто не может 

быть освобождён от них полностью. В случае надомного обучения занятия АФК должны быть организованы на дому с 

созданием специальных условий. При этом следует учитывать, что некоторые модули могут быть включены в рабочую 

программу педагога только как теоретические (для обучающихся с тяжелой степенью двигательных нарушений), 

некоторые модули могут быть исключены и заменены на другие, исходя из особенностей заболевания обучающегося с 

НОДА и медицинских рекомендаций.  

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Программа реализуется за счет часов, предусмотренных обязательной частью учебного плана основного общего 

образования.  

 



Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

 

Личностные результаты: 

 готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, 

гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов - паралимпийцев; 

 готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований (в качестве участника 

или  болельщика спортивных соревнований), уважать традиции и принципы современных спортивных игр, 

олимпийского и  паралимпийского движения; 

 готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, 

планировании и проведении совместных занятий адаптивной физической культурой и адаптивным спортом, 

оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга; 

 готовность адекватно оценивать собственные возможности и ограничения здоровья, своё поведение и поступки во 

время проведения совместных занятий адаптивной физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и 

соревнованиях по адаптивному спорту; 

 готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники 

безопасности во время совместных занятий адаптивной физической культурой и адаптивным спортом; 

 стремление к возможному физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, 

самовыражению в избранном виде адаптивного спорта; 

 готовность организовывать и проводить занятия адаптивной физической культурой и адаптивным спортом на 

основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом 

самостоятельных наблюдений за изменением их показателей с учетом медицинских рекомендаций и ограничения 

здоровья; 

 осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и 

длительном сохранении посредством занятий адаптивной физической культурой, адаптивным спортом; 



 осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных 

привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека (в том числе с нарушениями опорно-

двигательного аппарата); 

 способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по 

регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных 

умственных и физических нагрузок; 

 готовность соблюдать правила безопасности и следовать медицинским рекомендациям во время занятий 

адаптивной физической культурой и адаптивным спортом, проводить гигиенические и профилактические 

мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

 сформированность умения самостоятельно и (или) с ассистентом,  безопасно передвигаться в знакомом и 

незнакомом пространстве с использованием специального оборудования; 

 сформированность реальных представлений о собственных возможностях и ограничениях здоровья, о 

необходимом жизнеобеспечении, способности вступать в коммуникацию с взрослыми и сверстниками по вопросам 

медицинского и технического сопровождения, сформированность умения обращаться с просьбой к окружающим, 

особенно в ситуации, когда обучающийся с НОДА лишен возможности себя самостоятельно обслуживать,   

корректно выразить отказ или благодарность, использовать разные варианты коммуникации для решения какой-

либо проблемной ситуации; 

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на 

уроках адаптивной физической культуры, игровой и соревновательной деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий адаптивной физической культурой, 

планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей, 

особенностей заболевания; 



 формирование представлений об основных понятиях и терминах адаптивного физического воспитания и 

спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении 

со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

 

Метапредметные результаты: 

     Познавательные универсальные учебные действия: 

 проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских 

игр и Параолимпийских игр, выявлять их общность и различия; 

 осмысливать Параолимпийскую хартию как основополагающий документ современного паралимпийского 

движения, приводить примеры её гуманистической направленности; 

 анализировать влияние занятий адаптивной физической культурой и адаптивным спортом на воспитание 

положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек; 

 устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей 

работоспособности; 

 устанавливать связь негативного влияния несоблюдения ортопедических и других врачебных рекомендаций на 

состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы 

упражнений по профилактике и коррекции выявляемых и установленных нарушений; 

 устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и 

функциональными возможностями основных систем организма; 

 устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения, 

отсутствием медицинских противопоказаний к его выполнению и возможностью возникновения травм и ушибов 

во время самостоятельных занятий адаптивной физической культурой и адаптивным спортом; 

 устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и 

правилами предупреждения травматизма. 



     Регулятивные универсальные учебные действия: 

 составлять и выполнять индивидуальные комплексы корригирующих и профилактических физических 

упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние 

организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб; 

 активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и 

правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других 

на ошибку, право на её совместное исправление; 

 разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействовать при 

совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и 

команды соперников; 

 организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической 

культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной 

травмы. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники 

выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий адаптивной физической 

и технической подготовкой; 

 вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых 

стандартов с учетом нозологии и тяжести собственного заболевания, составлять планы занятий на основе 

определённых правил и регулировать нагрузку по внешним признакам утомления; 

 описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать 

подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения;  



 изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, учитывать 

особенности исполнения упражнения при различных нозологиях НОДА, рассматривать и моделировать появление 

ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения. 

 

Предметные результаты: 

Требования к предметным результатам освоения учебного предмета «Адаптивная физическая культура» для 

обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата определяются индивидуально в соответствии с 

особенностями здоровья и двигательными возможностями обучающихся. Представленные ниже требования 

являются описанием возможных результатов, к которым следует стремиться. 

Результатом реализации программы должно стать: 

 владение обучающимися жизненно необходимыми естественными двигательными навыками и умениями;  

 владение доступным арсеналом двигательных действий и физических упражнений адаптивной физической 

культуры и базовых видов спорта, активного их использование в спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности;  

 достижение возможного для обучающихся уровня развития координации, точности и быстроты движений, 

равновесия, мышечной силы, скоростно-силовых качеств, выносливости. 

Теоретические знания должны иметь определённую целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение 

использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревновательной деятельности. 

Модуль «Знания о физической культуре» 

Предметные результаты изучения модуля должны отражать знания о: 

 месте и роли физической культуры, и спорта в современном обществе; 

 истории развития видов спорта, Олимпийского и Паралимпийского движения в мире  и в Российской Федерации; 

 принципах здорового образа жизни, влиянии вредных привычек на здоровье человека, его социальную и 

производственную деятельность; 



 положительном влиянии занятий физической культурой и спортом на личностное развитие обучающихся; 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 способах оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности; 

 требованиях к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требованиях техники безопасности при занятиях спортом, на уроках АФК. 

Модуль «Гимнастика» 

Предметные результаты изучения модуля должны отражать сформированность умений: 

 соблюдать правила безопасности при выполнении гимнастических и акробатических упражнений; 

 выполнять физическую страховку с преподавателем;  

 выполнять строевые действия в шеренге и колонне; 

 выполнять акробатические упражнения и комбинации (дифференцированно в зависимости от двигательных 

возможностей); 

 выполнять гимнастические упражнения и комбинации (дифференцированно в зависимости от двигательных 

возможностей); 

 выполнять упражнения в равновесии (специально подобранные упражнения с учетом нарушения); 

 преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания, переползания (дифференцированно в 

зависимости от двигательных возможностей);  

 выбирать для самостоятельных занятий современные фитнес – программы (на уроке АФК), с учетом 

индивидуальных потребностей и возможностей здоровья. 

Модуль «Легкая атлетика» 

Предметные результаты изучения модуля должны отражать сформированность умений: 

 соблюдать правила безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений; 



 выполнять бег на короткие, средние и длинные дистанции, участвовать в гонках на колясках (дифференцированно 

в зависимости от двигательных возможностей);  

 выполнять прыжки в длину и высоту (дифференцированно в зависимости от двигательных возможностей и 

характера имеющихся нарушений); 

 выполнять метания малого мяча на дальность; 

 преодолевать препятствия, используя практико-ориентированные способы передвижения (дифференцированно в 

зависимости от двигательных возможностей). 

Модуль «Спортивные игры» 

Предметные результаты изучения модуля должны отражать сформированность умений: 

 соблюдать правила безопасности при занятиях спортивными играми; 

 выполнять технические элементы игровых видов спорта: ловлю, передачи, ведение, броски, подачи, удары по мячу, 

остановки мяча, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 выполнять тактические действия игровых видов спорта: индивидуальные, групповые и командные действия в 

защите и нападении, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 осуществлять судейство соревнований в избранном виде спорта. 

 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

 

Модуль «Знания о физической культуре» 

В данном модуле представлены теоретические знания по истории физической культуры и спорта, их месте и роли 

в современном обществе; о значении адаптивной  физической культуры для всестороннего развития человека, 

укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности.  

Содержание модуля в целом соответствует содержанию аналогичного модуля основной образовательной 

программы основного общего образования и отражает знания  о здоровье и здоровом образе жизни и его связи с 



адаптивной физической культурой; об истории и современном этапе развития олимпийского движения в мире и в 

Российской Федерации; о способах самостоятельной деятельности и роли физкультурно-оздоровительной деятельности  

в жизни человека. 

Специфической особенностью содержания учебного материала для обучающихся с нарушениями опорно-

двигательного аппарата является включение тематики, отражающей важность соблюдения ортопедического и 

двигательного режима, а также тематики, касающейся становления паралимпийского движения в мире и в России, 

успехов российских спортсменов-параолимпейцев, видов адаптивного спорта для лиц с нарушениями опорно-

двигательного аппарата. 

Модуль «Гимнастика» 

Физические упражнения, направленные на коррекцию нарушений опорно-двигательного аппарата. 

Построения и перестроения, направленные на овладение доступными способами перестроения и ориентировки в 

пространстве. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Большая часть общеразвивающих и корригирующих 

упражнений проводиться из положения лежа, часть упражнений из положения стоя или сидя.  

Обучение правильному дыханию в покое и при физической нагрузке. 

Акробатические упражнения и комбинации (перекаты, упоры). 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (перекладине, бревне): висы, упоры, 

повороты, передвижения, седы, стойки. Преодоление гимнастической полосы препятствий. 

Комплексы дыхательной гимнастики, зрительная гимнастика 

Модуль «Легкая атлетика» 

Изучение содержания модуля по легкой атлетике способствует формированию двигательных навыков, таких как 

правильная ходьба, бег, прыжки и метание. Наряду с этим важно развивать и совершенствовать физические качества -  

быстроту, ловкость, гибкость, силу, выносливость, скорость реакции. Метание развивает точность, ловкость  при 

действиях с предметами, глазомер. Обучение правильному захвату мяча, соизмерение дистанции от точки броска до 

цели, способствует формированию правильной пространственной ориентировки.  



Легкоатлетические упражнения: техника ходьбы, бега на короткие, средние и длинные дистанции, метания малого 

мяча.  

Для обучающихся, которые не могут заниматься бегом / осваивать технику бега, вводятся упражнения для 

улучшения постурального контроля (статичные положения с постепенным увеличением времени нахождения 

выполнения упражнений). 

При занятиях с обучающимися с двигательными нарушениями, сопровождающими спастичностью мышц, следует 

учитывать, что при выполнении упражнений с ускорением и резкими или рывковыми движениями возможно усиление 

спастики в мышцах рук и ног. 

Модуль «Спортивные игры» 

Спортивные игры для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

Игры с различными предметами для развития функций верхних конечностей.  

Игры, направленные на развитие функций нижних конечностей с использованием ходьбы, бега, прыжков, 

перелезания, баскетбол, волейбол по упрощенным правилам. 

 

5 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности. Исторические сведения о 

древних Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Характеристика его основных показателей. 

Осанка как показатель физического развития человека. Характеристика основных средств формирования правильной 

осанки и профилактики её нарушений. Спорт  и  спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  

комплекс «Готов  к труду и обороне». 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя гимнастика и 

её влияние на работоспособность человека. Физкультминутки (физкультпаузы), их значения для профилактики 

утомления в условиях учебной и трудовой деятельности. 



Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования во время закаливающих процедур. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала 

и открытой спортивной площадки).  

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов. Физическая нагрузка и способы её дозирования. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием 

по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, осанка).  Самонаблюдение за 

индивидуальными показателями физической подготовленности. Самоконтроль за изменением частоты сердечных 

сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, формирование правильной осанки.  

Комплексы упражнений для формирования стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для 

профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

История лёгкой атлетики.  

Беговые упражнения: овладение техникой спринтерского бега: высокий старт от 10 до 15 м, бег с ускорением от 30 до 

40 м, скоростной бег до 40 м, бег на результат 60 м. Овладение техникой длительного бега: бег в равномерном темпе от 

10 до 12 мин, бег на 1000 м.  

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с разбега способом 



«перешагивания». 

Метание малого мяча: метание теннисного мяча с места на дальность, в коридор 5—6 м, с 4—5 бросковых шагов. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперёд-вверх, из положения, стоя грудью и 

боком в направлении броска с места; то же с шага; снизу вверх на заданную и максимальную высоту. Ловля набивного 

мяча (2 кг) двумя руками после броска партнёра, после броска вверх: с хлопками ладонями, после поворота на 90°, 

после приседания. 

Кроссовая подготовка: теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Равномерный бег 0-20 мин. Легкоатлетические упражнения 

для развития силы мышц ног и темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, 

техники прыжка, техники метания.  

Спортивные игры 

Баскетбол 

История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорения).  

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге).  

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 



Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков. 

Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди» . Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Волейбол 

 История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники 

безопасности.  

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 

3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 



Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 

физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 

сведением; из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием, по восемь в движении.  

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. С набивным и большим мячом, с 

обручами, с гимнастическими палками. Сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе, 

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

Освоение опорных прыжков. Вскок в упор присев; соскок прогнувшись (козёл в ширину, высота 80-100 см)  

Освоение акробатических упражнений. Кувырок вперёд и назад; стойка на лопатках 

Развитие координационных способностей. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гимнастическом козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.  

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с набивными мячами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков) 

Техника лазанья по канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий 

естественного и искусственного характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

6 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Роль Пьера де Кубертена в 

их становлении и развитии. Цель и задачи современного олимпийского движения. Идеалы и символика Олимпийских 

игр и олимпийского движения. Первые олимпийские чемпионы современности. 



Физическая культура (основные понятия). Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию 

физических качеств; понятие силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и ловкости. Спорт  и 

спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». Место 

занятий физической подготовкой в режиме дня и недели. 

Физическая культура человека. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных 

занятий оздоровительной физической культурой, физической и технической подготовкой (в условиях спортивного зала 

и открытой спортивной площадки). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Занятия общей физической подготовкой: задачи, 

содержание, самонаблюдение за физическим состоянием.  

Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, осанка).   

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе урока). 

Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

История лёгкой атлетики.  

Беговые упражнения: овладение техникой спринтерского бега: высокий старт от 15 до30 м, бег  с ускорением от 30 до 

50 м, скоростной бег до 50 м, бег на результат 60 м.  



Прыжковые упражнения: овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 7- 9 шагов разбега. Овладение 

техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 3-5 шагов разбега.  

Метание: овладение техникой метания малого мяча на дальность. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 

бросковых шагов  в коридор 5-6 м на дальность и заданное расстояние. 

Кроссовая подготовка: теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в 

равномерном темпе до 15 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 

1200м, круговая тренировка. Равномерный бег 10-20 мин. Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног 

и темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники 

метания. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. 

Стойки игрока.  

Перемещения в стойке приставными шагами, лицом и спиной вперёд. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты 

без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорения).  

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге).  

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой.  

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками с места в движении (после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок.  



Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) без изменений позиций игроков. 

Взаимодействие двух игроков « Отдай мяч и выйди» . Игра по упрощенным правилам мини- баскетбола.  Игры и 

игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.  

Волейбол 

История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники 

безопасности. 

 Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини- волейбола Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 

3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м от сетки. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение (6:0) без изменений позиций игроков. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. 

Техника выполнения физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. 



Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. С набивным и большим мячом, с 

гантелями (1- 3кг),  девочки - с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: махом одной и толчком другой подъём переворотом в 

упор; махом назад соскок; сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом. Девочки:  наскок  прыжком в упор 

на нижнюю жердь; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лёжа; вис присев.  

Освоение опорных прыжков. Прыжок ноги врозь (козёл в  ширину, высота100-110 см)  

Освоение акробатических упражнений. Два кувырка вперёд слитно; мост из положения, стоя с помощью. 

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными 

мячами. 

Развитие координационных способностей. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 

на гимнастической стенке, брусьях, перекладине, гимнастическом коне и козле. Акробатические упражнения. 

Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических 

упражнений и инвентаря. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков). 

Прикладно-ориентированная физическая подготовка. Техника лазанье спиной по гимнастической стенке. Лазание по 

канату. Техника лазанье по гимнастической стенке по диагонали. Полосы препятствий естественного и искусственного 

характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, 

быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

7 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные этапы развития олимпийского движения в России. Выдающиеся 

достижения отечественных спортсменов на олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в 

школьную программу по физической культуре.  



Физическая культура (основные понятия). Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Спорт  и спортивная подготовка.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс «Готов  к труду и обороне». 

Физическая культура человека. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности человека (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Организация досуга средствами физической 

культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Оценка техники движений, способы выявления и устранения 

ошибок в технике выполнения. Самонаблюдение и самоконтроль. 

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Упражнения для коррекции фигуры. Упражнения для профилактики 

нарушений зрения, осанки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

История лёгкой атлетики. Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой.  

Беговые упражнения: овладение техникой спринтерского бега. Высокий старт от 30 до 40 м. Бег  с ускорением от 40 

до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 60м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 9 - 11 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Процесс совершенствования прыжков в высоту.  

Овладение техникой метания малого мяча на дальность с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов. Метание мяча150 

г с места на дальность и с 4-5 бросковых шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок 

набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с шага, с двух шагов. 

Кроссовая подготовка. Теоретическая подготовка. Развитие выносливости.  



Овладение техникой длительного бега. Бег в равномерном темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на 

местности, минутный бег, эстафеты. Бег на 1500м, круговая тренировка.  Легкоатлетические упражнения для развития 

силы мышц ног и темпа движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники 

прыжка, техники метания.  

Спортивные игры 

Баскетбол 

История баскетбола. Основные правила игры в баскетбол. Основные приёмы игры. Правила техники безопасности. 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника (в парах, в тройках, в квадрате, в круге) и с пассивным сопротивлением 

защитника. 

Освоение техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 

изменением направления движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С 

пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) 

без сопротивления защитника. То же с пассивным  противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м 

в прыжке. 

Освоение индивидуальной техники защиты. Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение 

быстрым прорывом (2:1). Игра по  правилам мини - баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. 

Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 



История волейбола. Основные правила игры в волейбол. Основные приёмы игры в волейбол. Правила техники 

безопасности.  

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными 

шагами боком, лицом и спиной вперёд. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. 

Передачи мяча над собой. То же через сетку. 

Игра по упрощенным правилам мини – волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 

3:3) 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча с расстояния 3-6 м через сетку. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение  с изменением позиций игроков. 

Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика 

История гимнастики. Основная гимнастика. Спортивная гимнастика. Художественная гимнастика. Аэробика. 

Спортивная акробатика. 

Правила техники безопасности и страховки во время занятий физическими упражнениями. Техника выполнения 

физических упражнений 

Освоение строевых упражнений. Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», 

«Полшага!», «Полный шаг!». 



Освоение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. С набивным и большим мячом, с 

гантелями (1- 3кг),  девочки- с обручами,  большим мячом, палками. Сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: подъём переворотом в упор толчком двумя; 

передвижение в висе; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком  другой подъём переворотом в упор на 

н\ж. 

Освоение опорных прыжков. Мальчики: прыжок, согнув ноги (козёл в ширину, высота 100-115 см). Девочки: 

прыжок ноги врозь (козёл в ширину, высота 105-110 см)  

Освоение акробатических упражнений. Мальчики: кувырок вперёд в стойку на лопатках; стойка на голове с 

согнутыми ногами. Девочки: кувырок назад в полушпагат. 

Лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными 

мячами. 

Развитие координационных способностей. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гимнастическом козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.  

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность (в процессе уроков). 

Техника преодоления препятствий прыжковым бегом. Техника кроссового бега. Полосы препятствий естественного и 

искусственного характера. Общефизическая подготовка. Физические упражнения из базовых видов спорта, направленно 

ориентированные на развитие основных физических качеств. Физические упражнения общеразвивающей 

направленности. 

8 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Основные направления развития физической культуры в современном обществе 

(физкультурно-оздоровительное, спортивное и прикладно-ориентированное), их цель, задачи, содержание и формы 

организации. 



Физическая культура (основные понятия). Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  

комплекс «Готов  к труду и обороне». Адаптивная физическая культура. 

Физическая культура человека. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж его роль и значение в укреплении здоровья человека. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Планирование занятий физической культурой. 

Составление плана занятий спортивной подготовкой. Планирование занятий физической культурой. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение функциональных резервов организма как способ 

контроля над состоянием индивидуального здоровья. Проведение простейших функциональных проб с задержкой 

дыхания и выполнением физической нагрузки.  

 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для профилактики нарушений зрений. 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

Овладение техникой спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 

м. Совершенствование  бег на результат 60-100 м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11- 13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега 

Овладение техникой метания малого мяча на дальность. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх.  



Кроссовая подготовка. Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Совершенствование техники длительного 

бега. Бег в равномерном темпе до 20 мин. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, 

эстафеты. Бег на 2000м, круговая тренировка. Легкоатлетические упражнения для развития силы мышц ног и темпа 

движений. Физические упражнения для самостоятельного освоения техники бега, техники прыжка, техники метания. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

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

квадрате, в круге). 

Освоение техники ведения мяча. Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) в 

прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. Дальнейшее закрепление техники вырывания и выбивания мяча. 

Перехват мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

Освоение тактики игры. Дальнейшее закрепление тактики игры. Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2). Взаимодействие двух, трёх 

игроков в нападении и защите через «заслон». Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 



Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком 

через сетку. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача мяча. Приём подачи. 

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  

Освоение тактики игры. Совершенствование в освоенных элементах игры. 

Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика 

Освоение строевых упражнений. Команда «Прямо!», повороты в движении направо, налево. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. С набивным и большим мячом, с гантелями (3- 5кг), 

тренажёрами, эспандерами, девочки — с обручами,  большим мячом, палками, тренажёрами.  

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: из виса на подколенках через стойку на руках 

опускание в упор присев; подъём махом назад в сед ноги врозь; подъём завесом вне. Девочки: висы и упоры.  

Освоение опорных прыжков. Мальчики: прыжок согнув ноги (козёл в длину, высота 110-115 см). Девочки: прыжок 

боком с поворотом на 900 (конь в ширину, высота 110 см).  

Освоение акробатических упражнений. Мальчики: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперёд и назад; 

длинный кувырок; стойка на голове и руках. Девочки: мост и поворот в упор стоя на одном колене; кувырки 

вперёд и назад. 



Развитие координационных способностей. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, 

брусьях, перекладине, гимнастическом козле. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного 

гимнастического мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.  

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазанье по канату, гимнастической лестнице. 

Подтягивание. 

Прикладно - ориентированная физкультурная деятельность. 

Прикладно - ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для 

развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

9 класс 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. 

Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма.  

Физическая культура (основные понятия). Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  

комплекс «Готов  к труду и обороне». Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Восстановительный массаж. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой. Профессионально-прикладная 

физическая подготовка.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. Измерение резервов организма и состояния здоровья с 

помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление индивидуальных комплексов 

утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.  



Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

Овладение техникой спринтерского бега.  Совершенствование двигательных способностей. Дальнейшее обучение 

технике спринтерского бега. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 50 до 60 м. Совершенствование  бега на 

результат 60 м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 8-11 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 5-7 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча на дальность. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из различных и.п. с места, с 

шага, с трёх шагов. 

Кроссовая подготовка. Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в 

равномерном темпе (мальчики до 15 мин., девочки до 11 мин. Бег на 1500м. Бег в парах, круговая тренировка. Бег с 

препятствиями на местности. Минутный бег, эстафеты. Эстафетный бег. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в 

движении без сопротивления защитника. 

Освоение техники ведения мяча. Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

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

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) в 

прыжке.  

Освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. 



Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

Освоение тактики игры. Дальнейшее закрепление тактики игры. Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину.  Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:2. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.  

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар при встречных передачах.  

Освоение тактики игры. Игра в защите. Овладение организаторскими способностями. 

 

Гимнастика 

Освоение строевых упражнений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне; перестроения из колонны по 

одному в колонны по два. 

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. С набивным и большим мячом, с гантелями (1-2 кг), 

тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой. Девочки: из 

виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю переворот в упор на нижнюю жердь.  

Освоение опорных прыжков. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 105 см). Девочки: прыжок 

боком (козел в ширину, высота 105 см). 



Освоение акробатических упражнений. Мальчики: из упора присев силой стойка на руках; длинный кувырок 

вперед. Девочки равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед. 

Развитие координационных способностей. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости . Лазанье по канату. Подтягивание, упражнения в висах и 

упорах, с гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность.  

Прикладно - ориентированная физическая подготовка. Общефизическая подготовка. Физические упражнения для 

развития основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

10 класс 

Знания о физической культуре. 

История физической культуры. Туристические походы как форма организации активного отдыха, укрепления 

здоровья и восстановления организма. Краткая характеристика видов и разновидностей туристических походов. Пешие 

туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к 

природе (экологические требования).  

Физическая культура (основные понятия). Спортивная подготовка. Всероссийский  физкультурно-спортивный  

комплекс «Готов  к труду и обороне». Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во 

время занятий физической культурой и спортом. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение занятий профессионально-прикладной подготовкой.   

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 



 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выбор упражнений  и составление индивидуальных комплексов 

утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.  

Спортивно-оздоровительная деятельность. 

Легкая атлетика 

Овладение техникой спринтерского бега.  Дальнейшее обучение технике спринтерского бега. Совершенствование 

двигательных способностей. Низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 70 м.  

Совершенствование  бега на результат 60 и 100 м.  

Овладение техникой прыжка в длину. Прыжки в длину с 11-13 шагов разбега. 

Овладение техникой прыжка в высоту. Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. 

Овладение техникой метания малого мяча на дальность. Метание мяча150 г с места на дальность и с 4-5 бросковых 

шагов с разбега в коридор 10 м на дальность и заданное расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 

различных и.п. с места, с шага, с двух шагов, с трёх шагов, с четырёх шагов вперёд вверх.  

Кроссовая подготовка. Теоретическая подготовка. Развитие выносливости. Овладение техникой длительного бега. Бег в 

равномерном темпе (мальчики до 20 мин., девочки до 15 мин. Бег на 2000 м 1500м. Бег командами, в парах, кросс до 

2 км, круговая тренировка. Кросс до 15 мин, бег с препятствиями на местности. Минутный бег, эстафеты. 

Эстафетный бег. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорения). 

Освоение ловли и передачи мяча. Дальнейшее закрепление техники ловли и передач мяча. Ловля и передача мяча двумя 

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

квадрате, в круге). 



Освоение техники ведения мяча. Дальнейшее закрепление техники ведения мяча. Ведение мяча в низкой, средней и 

высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и не ведущей рукой. С пассивным сопротивлением защитника. 

Овладение техникой бросков мяча. Броски одной и двумя руками  с места в движении (после ведения, после ловли) в 

прыжке. То же с пассивным  противодействием.  

Освоение индивидуальной техники защиты. Совершенствование техники вырывания и выбивания мяча. Перехват 

мяча. 

Совершенствование в освоенных упражнениях. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 

бросок. 

Освоение тактики игры. Дальнейшее закрепление тактики игры. Позиционное нападение и личная защита в игровых 

взаимодействиях 2:2,3:3, 4:4,5:5 на одну корзину. Нападение быстрым прорывом (3:2).          Взаимодействие двух, 

трёх игроков в нападении и защите через «заслон» . Игра по упрощенным правилам  баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Совершенствование уже освоенного. 

Волейбол 

Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек.  

Освоение техники приёма и передач мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя 

спиной к цели. 

Игра по упрощенным правилам  волейбола. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). 

Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры. 

Развитие координационных способностей. 

Освоение техники нижней прямой подачи мяча. Приём мяча, отражённого сеткой. Нижняя прямая подача мяча в 

заданную часть площадки.  

Освоение техники прямого нападающего удара. Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  



Освоение тактики игры. Совершенствование тактики освоенных игровых действий. Игра в нападении в зоне 3. Игра в 

защите. Овладение организаторскими способностями. 

Гимнастика 

Освоение строевых упражнений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из 

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

Освоение общеразвивающих упражнений с предметами. С набивным и большим мячом, с гантелями (3-5 кг), 

тренажерами, эспандерами, девочки — с тренажерами. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. Мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой; подъем 

махом вперед в сед ноги врозь. Девочки: из виса прогнувшись на нижней жерди с опорой стопами в верхнюю 

переворот в упор на нижнюю жердь. 

Освоение опорных прыжков. Мальчики: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: прыжок 

боком (козел в ширину, высота 110 см). 

Освоение акробатических упражнений. Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный 

кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед.  

Развитие координационных способностей. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. Лазанье по канату, гимнастической лестнице. 

Подтягивание, упражнения в висах и упорах, с гантелями. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность. Прикладно - ориентированная физическая подготовка. 

Общефизическая подготовка. Физические упражнения для развития основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, координации движения, гибкости, ловкости. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного материала 

по физической культуре (5 - 10 классы) 

 

№ Разделы программы Количество часов (уроков) 



 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение курса (5-10 класс) 

Программно-методическое обеспечение 

1. Программа для общеобразовательных учреждений по физическому воспитанию под редакцией Мозгового В.М. 

«Владос», 2016 г. 

2. Рабочие программы 5-11 класс – А.П. Матвеев, «Просвещение», 2019 г. 

3. Спортивные и подвижные игры – профессор Ю.Д. Железняк, ФиС, 1984 г. 

4. Физическая культура – И.П. Залетаев, В.П. Шеянов и др., высш. Шк., 2019 г. 

5. Наглядность в работе учителя физической культуры – Е.С. Черник. М., «Просвещение», 2020 г. 

6. Технические средства обучения на уроках физической культуры – В.Н. Верхлин.  М., «Просвещение», 2020 г. 

7. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов-http://school-collection.edu.ru/ 

8.  Электронные пособия по физической культуре для школьников -https://learningapps.org/ 

9.  Онлайн-сервисы для создания дидактических материалов http://rebus1.com/, 

http://puzzlecup.com/crossword-ru/,http://www.purposegames.com/,http://www.jigsawplanet.com/ 

11. Электронные приложения к журналам: «Физкультура в школе», «Здоровье детей»  

12. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре http://lib.sportedu.ru 

 

Учебно-практическое оборудование 

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

2. Стенка гимнастическая 

1 Знания о физической культуре В процессе уроков 

2. Гимнастика  24 

3. Легкая атлетика 30 

4. Спортивные и подвижные  игры 51 

 Итого:  105 

http://lib.sportedu.ru/


3. Скамейка гимнастическая  

4. Мишени для метания 

5. Тренировочные баскетбольные щиты 

6. Мячи:  набивные весом 1 кг. 

7. Мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные 

8. Палка гимнастическая 

9. Скакалка детская 

Мат гимнастический 

Кегли 

Обруч пластиковый детский 

Рулетка измерительная 

Сетка для переноски и хранения мячей 

Сетка волейбольная 

Секундомер 

17.  Конусы 

18.  Теннисные мячи 
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