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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ    ЗАПИСКА 

Статус документа 

Программа создана на основе: 

1. Базисного учебного плана специальных (коррекционных) образовательных учреждений 

VIII вида, утверждённого приказом Минобразования РФ от 10.04.2002 № 29/2065-П «Об 

утверждении учебных планов специальных (коррекционных) образовательных 

учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в развитии». 

2. Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида для 

5 – 9классов, под редакцией В.В. Воронковой по предмету «Физическое воспитание». 

Издательство М.: «Просвещение», 2008г. 

Структура документа:   программа включает три раздела:  

1.  Пояснительную записку, раскрывающую  характеристику и  место предмета в 

учебном плане, цели изучения. 

2. Основное содержание   с распределением учебных часов по годам обучения и 

отдельным темам. 

3.Требования к уровню подготовки  обучающихся  в  каждом классе  отдельно и 

требования к знаниям выпускников. 

Общая  характеристика  учебного  предмета. 

Программа предмета состоит из следующих разделов: «Гимнастика и акробатика», 

«Лёгкая атлетика»,  «Лыжная подготовка», «Подвижные  и спортивные игры», и является 

продолжением программы 1 — 4 классов, формируя у учащихся целостное представление 

о физической культуре, способность включиться в производительный труд.  

Цели  обучения   
- укрепление здоровья, физического развития и повышение работоспособности учащихся; 

- развитие и совершенствование двигательных умений и навыков; 

- приобретение знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре; 

- развитие чувства темпа и ритма, координации движений; 

- формирование навыков правильной осанки в статических положениях и в движении; 

- усвоение учащимися речевого материала, используемого учителем на уроках по 

физической культуре. 

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности. Программа 

предусматривает формирование у обучающихся  общеучебных умений и навыков, 

универсальных способов деятельности.  В этом направлении приоритетными для  

учебного предмета «Физкультура» являются умения: 

- выполнение упражнений по инструкции учителя; 

- отработку  правил индивидуальной, групповой, коллективной деятельности на 

уроке; 

- формирование и развитие навыков самоконтроля, соблюдения правил безопасности 

при выполнении физических упражнений. 

Место предмета в  учебном плане 

В Базисном учебном плане специальных (коррекционных) образовательных 

учреждений VIII вида, утверждённого приказом  Минобразования РФ от 10.04.2002 № 

29/2065-П «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных) 

образовательных учреждений для обучающихся, воспитанников с отклонениями в 

развитии»    в 5 – 9 классах     составляет  525    часов  при недельной  нагрузке - 3 часа, в 

том числе  -  138  часов  регионального компонента. 

Распределение материала носит условный характер. Учитель имеет право изменять 

сетку часов с учетом климатических условий, региональной специфики.  

 

 

 



Планируемые образовательные результаты освоения предмета физическая 

культура. 

Личностные результаты: 

-воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального 

народа России; 

-знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 

народов России и человечества; 

-усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества; 

-воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

-формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов; 

-формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

-формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 

истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов 

мира; 

-готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 

взаимопонимания; 

-освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 

компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 

особенностей; 

-развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

-формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

-формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

-осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения лично-стно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в следующих 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



-владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

-владение знаниями по организации и проведению занятий физическими упражнениями 

оздоровительной и тренировочной направленности, 

-составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения 

физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

-способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия 

в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований; 

-способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

-владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных 

ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

-умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, 

физических нагрузок 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: 

-умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе 

разнообразных видов двигательной деятельности; 

-формирование потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми 

нормами и представлениями; 

-формирование культуры движений, умения передвигаться легко, красиво, 

непринуждённо. 

В области коммуникативной культуры: 

-владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

-владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

-владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы взаимодействия с партнёрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

владение умениями: 

— в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м 

из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 

мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; 

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

проплывать 50 м; 

в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10—12 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и 



вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и 

быстро движущейся цели с 10—12 м; 

в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырёх 

элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); опорные 

прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с 

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, или 

комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую 

комбинацию из четырёх элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на 

голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, 

«мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам); 

-демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных физических 

способностей; 

-владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

-владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

-владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, 

правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую 

подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

Метапредметные результаты: 

-умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

-умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

-умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 

-осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, 

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 

её решения; 

-владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

-умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; 

-умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

-умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 

-умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 



-овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

-понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

-понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 

-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

-проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и 

готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

-добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 

-приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими 

упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

-знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние 

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

-понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и 

эстетической привлекательности; 

-восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

-владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 

В области физической культуры: 

-владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

-владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать 

в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 



-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

 

Предметные: 

Выпускник научится: 

рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее 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; 

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их 

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств; 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий с 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 помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; 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 учетом 

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; 

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 

движений); 

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 в прыжках (в длину и высоту); 

выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 



выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

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, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

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

проведения самостоятельных занятий с 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 туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 

индивидуальных отклонений 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 Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 

Содержание предмета «Физическая культура». 

5 класс 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба. Сочетание разновидностей  ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с 

речёвкой и песней. Ходьба с различными положениями рук, с предметами в руках. Ходьба 

с изменением направлений по сигналу учителя.   Ходьба с преодолением препятствий. 

Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. Переход с 

ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. Продолжительная ходьба (20-30 

мин) в различном темпе, с изменением ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой", 

ходьба с различными  положениями туловища. Ходьба на скорость. Ходьба  группами 

наперегонки. Ходьба по пересеченной местности. Ходьба на скорость с переходом  в бег и 

обратно. Пешие переходы по пересеченной местности от 3 до 4 км. Фиксированная 

ходьба. 

Бег. Медленный бег в равномерном темпе. Бег широким шагом на носках. Бег на 

скорость с высокого и низкого старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем 

темпе. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег с ускорением на отрезке. 

Кроссовый бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; 

бег с ускорением и на время. Кроссовый  6ег по  пересеченной местности.  



Прыжки. Прыжки через скакалку на  месте в различном темпе. Прыжки в шаге с 

приземлением на обе  ноги. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги" с 

ограничением зоны отталкивания до 1 м. Прыжки в высоту с укороченного разбега 

способом "перешагивание". Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", 

отработка отталкивания. 

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание малого мяча 

на дальность  с разбега. Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся 

цель. Толкание набивного мяча весом 1 кг с места одной рукой. Метание малого мяча на 

дальность способом из-за головы через плечо. Метание нескольких малых мячей в 

различные цели из различных исходных положений и за определенное время. Метание 

различных   предметов: малого утяжеленного мяча, гранаты, хоккейного мяча с  

различных исходных  положений в  цель и на дальность.  

Гимнастика и акробатика. 

Строевые упражнения. Ходьба, перестроение, смена ног при ходьбе. Перестроение 

из одной шеренги в  две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в движении. 

Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по 

диагонали. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном строе, флангах, 

дистанции. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще 

шаг!». «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом. Повороты на месте и в движении. 

Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в две шеренги; 

размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, направлениях. 

Повороты в движении направо, налево. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; 

изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: упражнения на 

осанку, дыхательные  упражнения, упражнения в  расслаблении мышц, основные 

положения движения головы, конечностей, туловища. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: с 

гимнастическими палками, большими обручами, малыми мячами, набивными мячами, 

упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: наклоны, прогибания туловища, взмахи 

ногой. Наклоны к ноге, поставленной на рейку на высоте колена, бедер. Сгибание и 

поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. Различные  взмахи. Взмахи ногой в 

сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге. Пружинистые  приседания в 

положении выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и 

разгибание рук в положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от 

пола (мальчики).  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 

консультации врача): простые и смешанные висы и  упоры, переноска груза  и передача 

предметов, танцевальные упражнения, лазание и перелезание, равновесие, опорный 

прыжок, развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, 

быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лыжная подготовка. 

Построение в одну колонну. Передвижение на лыжах под рукой; с лыжами на плече; 

поворот на лыжах вокруг носков лыж; передвижение ступающим и скользящим шагом по 

лыжне; спуск со склонов; подъем по склону; передвижение на лыжах в медленном темпа. 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на скорость. 

Одновременный одношажный ход. Торможение "плугом". Лыжные эстафеты   на   кругах.  

Занятия   лыжами,  значение этих занятий для трудовой деятельности человека. Правила 

соревнований по лыжным гонкам. Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом на 

месте. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение правильному 



падению при прохождении спусков.  Виды    лыжного  спорта; правила проведения 

соревнований по лыжным гонкам; сведения о готовности к соревнованиям. 

Совершенствование техники изученных ходов. 

Подвижные  и спортивные игры. 

Волейбол. Общие сведения о волейболе. Ознакомление с правилами, расстановка иг-

роков на площадке. Учебная игра. Правила и обязанности  игроков; техника игры в 

волейбол. Предупреждение травматизма. Наказания при  нарушениях  правил  игры. 

Понятие о тактике игры; практическое судейство. 

Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Знакомство с правилами поведения на 

занятиях при обучении баскетболу. Основная стойка. Ведение мяча на месте и в движении. 

Штрафные  броски. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Учебная 

игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, 

акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами  баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

В том числе  региональный компонент. 

Передвижение ступающим и скользящим шагом по лыжне. Спуск со склонов. 

Подъем по склону. Передвижение на лыжах в медленном темпе. Передвижение на лыжах 

попеременным (одновременным) двухшажным ходом. Передвижение на скорость.  

Повороты переступанием в движении. Торможение «плугом». Комбинированное 

торможение лыжами и палками. Правильное падение при прохождении спусков. Спуск в 

средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. Поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м. Прохождение 

дистанции до 3-4- км. 

Резервный вариант (погода не соответствует температурным нормам): 

Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением препятствий. Эстафетный бег. 

Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с разбега. 

Подвижные и спортивные игры. 

6  класс. 

Лёгкая атлетика . 

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя.  Ходьба  скрестным  

шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию. Ходьба с преодолением 

препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба с ускорением, по диагонали, кругом. 

Переход с ускоренной ходьбы на медленную  по команде учителя. 

Бег. Медленный бег с равномерной  скоростью до 5 мин. Бег на 60  м с низкого 

старта. Эстафетный  бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей  

эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 30—40 см).  

Беговые упражнения. Повторный бег и бег с ускорением на отрезках до 60 м. Эстафетный 

бег (100 м) по кругу. Бег с ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на 

отрезке 60 м — 2 раза за урок. Кроссовый бег 300—500 м. 

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, с 

движением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с 

разбега способом "согнув ноги" с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка 

отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание", отработка 

отталкивания. 



Метание.  Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте 2—3 м 

и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами из различных исходных 

положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого 

мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание 

набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком. 

Гимнастика и акробатика. 

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в  две. Размыкание на 

вытянутыеруки на месте (повторение) и в движении. Размыкание вправо, влево, от 

середины приставными шагами на интервал руки в стороны. Выполнение команд: «Шире 

шаг!». «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по диагонали. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  прогибание туловища, взмахи ногой. 

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 

консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, 

быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лыжная подготовка. 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижение на 

скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающим шагом; спуск с 

пологих склонов; повороты переступанием в движении; подъем "лесенкой" по пологому 

склону, торможение "плугом", передвижение на лыжах в медленном темпе на расстояние 

до 1,5 м; игры: "Кто дальше", "Пятнашки простые", эстафеты. Преодолеть на лыжах 1,5 км 

(девочки); 2 км (мальчики). 

Региональный компонент. Передвижение на лыжах попеременным двухшажным 

ходом. Передвижение на скорость на отрезке до 100 м. Подъем по склону прямо 

ступающим шагом. Спуск с пологих склонов. Повороты переступанием в движении. 

Подъем «лесенкой» по пологому склону. Торможение «плугом». Передвижение на лыжах 

в медленном темпе на расстоянии до 1,5 км.  

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолением 

препятствий. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с разбега 

«согнув ноги». Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные  и спортивные игры. 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя 

руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра "Мяч в воздухе". 

Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра. Общие сведения 



о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемещение 

волейболистов. 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основные правила 

игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. 

Ловля мяча двумя руками на месте на уровне  груди. Ведение мяча одной рукой на месте и 

в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди с места. 

Подвижные игры с элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", 

"Борьба за мяч". Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча — 

остановка шагом — передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10 м (3—5 

повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со 

скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8—15 раз). 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, 

акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

7  класс. 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба. Продолжительная ходьба (20-30 мин) в различном темпе, с изменением 

ширины и частоты  шага. Ходьба "змейкой",ходьба с различными  положениями туловища  

(наклоны, присед). 

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с 

ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3 раза; бег на 100 м  

— 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; кроссовый бег на 500—1000 м. Бег на 80 м с 

преодолением 3—4 препятствий. Встречные эстафеты. 

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

вверх на баскетбольное кольцо толчком  левой, толчком правой, толчком   обеих   ног. 

Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и с разбега на результат. Прыжок в 

длину с разбега способом  "согнув ноги" (зона отталкивания — 40 см); движение рук и ног 

в  полете. Прыжок в высоту с разбега способом  "перешагивание"; переход через планку. 

Метание.  Метание     набивного  мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-за  

головы, через голову. Толкание   набивного  мяча весом 2—3 кг с места на дальность. 

Метание в цель. Метание малого мяча в цель из положения лежа. Метание  малого мяча на 

дальность с разбега по коридору 10 м. 

Гимнастика и акробатика . 

Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двух шереножном 

строе, флангах, дистанции. Размыкание уступами по счёту  на месте. Повороты направо, 

налево при ходьбе на месте. Выполнение команд: «Чаще шаг!». «Реже шаг!». Ходьба 

«змейкой», противоходом. 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 



- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  Наклоны к ноге, поставленной на рейку на 

высоте колена, бедер. Сгибание и поднимание ног  в висе поочередно и одновременно. 

Различные  взмахи.  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 

консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, 

быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лыжная подготовка. 

Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный ход. 

Совершенствование торможения "плугом". Подъем "полуелочкой", "полулесенкой".  

Повторное передвижение в быстром темпе на  отрезках 40-60 м (5-6 повторений за урок)  

150-200 м (2-3 раза). Передвижение до 2 км(девочки),   до   3   км .   (мальчики). Лыжные 

эстафеты   на   кругах  300-400 м. Игры на лыжах: "Слалом", "Подбери флажок", "Пустое 

место", "Метко в цель". 

Региональный компонент. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование 

торможения «плугом». Подъем «полуелочкой». Подъем «полулесенкой». Повторное 

передвижение в быстром темпе на отрезке 50 м (5-6 раз за урок). Повторное передвижение 

в быстром темпе на отрезках 150-200 м (2-3 раза за урок). Передвижение до 2 км – 

девочки, 3 км – мальчики. 

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Прыжки в длину с разбега 

«согнув ноги». Метание малого мяча с разбега на дальность. Эстафетный бег. Бег с 

преодолением препятствий. Спортивные и подвижные игры. 

Подвижные  и спортивные игры. 

Волейбол. Правила и обязанности  игроков; техника игры в волейбол. 

Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на 

тесьме, на месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча,    наброшенного  

партнером на месте и  после перемещения вперед в  стороны.   Игра "Мяч в воздухе". 

Учебная игра в волейбол. 

Баскетбол. Основные правила игры  в баскетбол. Штрафные броски. Бег с 

изменением направления и скорости, с внезапной остановкой;   остановка  прыжком, 

шагом, прыжком после ведения мяча; повороты на месте вперед, назад; вырывание и  

выбивание мяча; ловля  мяча двумя руками в  движении;    передача  мяча в движении 

двумя  руками от груди и одной  рукой от плеча; передача мяча в Парах и тройках; 

ведение мяча с изменением высоты отскока и ритма бега, ведение  мяча после ловли  с 

остановкой и в движении;  броски мяча в корзину одной рукой от плеча  после остановки 

и после  ведения. Сочетание приемов. Ведение мяча с изменением направления  — 

передача; ловля мяча  в движении — ведение  мяча — остановка — поворот — передача 

мяча; ведение мяча — остановка в два шага — бросок мяча в корзину (двумя руками от 

груди или одной от плеча); ловля  мяча в движении — ведение мяча — бросок мяча  в 

корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 



- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, 

акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

8  класс. 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба. Ходьба на скорость  (до 15—20 мин). Прохождение  на  скорость отрезков 

от  50-100 м. Ходьба  группами наперегонки. Ходьба по пересеченной местности до 1,5—2 

км. Ходьба по  залу со сменой видов  ходьбы, в различном  темпе с остановками  на  

обозначенных участках. 

Бег.  Бег   в   медленном  темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта. Бег 

с  ускорением; бег на  60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза  за урок. Кроссовый  

6ег на 500-1000  м по  пересеченной местности. Эстафета  4 по  100 м. Бег 100 м с 

преодолением 5 препятствий. 

Прыжки. Выпрыгивания    и  спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 м. 

Выпрыгивания  вверх  из  низкого приседа с  набивным   мячом. Прыжки на одной ноге 

через препятствия     (набивной  мяч, полосы) с усложнениями. Прыжки со скакалкой на 

месте и с передвижением в максимальном темпе (по 10—15с). Прыжок в длину способом   

"согнув  ноги"; подбор индивидуального разбега.  Тройной прыжок с  места и с 

небольшого разбега. Прыжок с разбега  способом "перешагивание": подбор 

индивидуального разбега; Прыжок в высоту с  разбега    способом  "перекат" или 

"перекидной". 

Метание. Броски набивного  мяча весом 3 кг двумя руками снизу, из-за головы, от 

груди, через голову на результат. Метание в цель. Метание малого мяча на дальность  с 

полного разбега в  коридор 10 м. Метание нескольких малых мячей в различные цели из 

различных исходных положений и за определенное время. Толкание    набивного  мяча 

весом до 2—3 кг со скачка в сектор. 

Гимнастика и акробатика. 

Строевые упражнения.  Закрепление всех видов перестроений. Повороты на месте и 

в движении. Размыкание  в движении на заданную дистанцию и интервал. Построение в 

две шеренги; размыкание, перестроение в  четыре шеренги. Ходьба в  различном темпе, 

направлениях. Повороты в движении направо, налево.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке:  Взмахи ногой (правой, левой)в сторону, 

стоя лицом к стенке и держась руками за нее обеими руками. Приседание на одной ноге 

(другая нога поднята вперед), держась рукой за решетку.  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 

консультации врача): 



- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, 

быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лыжная подготовка. 

Занятия   лыжами,  значение эти» занятий для трудовой деятельности человека. 

Правила соревнований по лыжным гонкам. Совершенствование одновременного 

бесшажного и одношажного  ходов.  Одновременный двухшажный    ход. Поворот махом 

наместе. Комбинированное торможение лыжами и палками  Обучение правильному 

падению при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром  темпе на 

отрезках 40-60 м (3-5 повторений за урок — девочки, 5—7 — мальчики), на кругу 150—

200 м (1—2 — девочки, 2—3 — мальчики).Передвижение  на  лыжах до 2 км (девочки),   

до   3   км  (мальчики). Лыжные эстафеты (на  кругу 300-400 м). Игры на лыжах: 

"Переставь   флажок", "Попади   в   круг", "Кто быстрее". Преодоление на лыжах до 2 км 

(девочки); до 2,5 км (мальчики). 

Региональный компонент. Совершенствование одновременного одношажного хода. 

Одновременный двухшажный ход. Комбинированное торможение лыжами и палками. 

Правильное падение при прохождении спусков. Повторное передвижение в быстром 

темпе на отрезках 60м (3-5 повторений за урок – девочки; 5-7 – мальчики). Передвижение 

на лыжах до 2 км – девочки, 3 км – мальчики. 

Резервный вариант.  Бег с низкого старта. Бег с преодолением  препятствий. 

Эстафетный бег. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину с разбега 

«согнув ноги». Подвижные и спортивные игры. 

Подвижные  и спортивные игры. 

Волейбол. Техника приема и  передачи мяча и подачи. Наказания при  нарушениях  

правил  игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парах после  перемещений. 

Верхняя прямая передача в  прыжке. Верхняя прямая подача. Прямой  нападающий удар 

через сетку (ознакомление). Блок (ознакомление).       Прыжки вверх с места и с шага, 

прыжки у сетки (3—5 серий по 5—10 прыжков в серии за урок). Многоскоки. Упражнения 

с набивными  мячами. Верхняя передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево. 

Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через  сетки, 1—2—3 через сетку; то же, но после  

приема мяча с подачи. Подачи  нижняя  и  верхняя прямые.  

Баскетбол. Правильное ведение  мяча  с  передачей, бросок в кольцо. Ловля мяча 

двумя руками с последующим ведением   и   остановкой.    Передача мяча двумя руками   

от груди в парах с продвижением вперед. Ведение мяча с обводкой   препятствий. Броски 

мяча  по корзине в движении снизу, от груди. Подбирание отскочившего   мяча   от  щита. 

Учебная игра  по упрощенным правилам.   Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с 

набивными    мячами  (2—3 кг). Выпрыгивание вверх с доставанием    предмета.  Прыжки 

со скакалкой до 2 мин. Бросок  мяча одной рукой с  близкого расстояния  после ловли 

мяча в  движении. Броски в  корзину с разных позиций и расстояния. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, 

акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 



- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементами баскетбола; 

- игры на снегу, льду. 

9  класс. 

Лёгкая атлетика. 

Ходьба. Ходьба на скорость с переходом  в бег и обратно. Прохождение отрезков от 

100 до 

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

ходьба. 

Бег.  Бег на скорость  100 м; бег на 60 м—4 раза за урок; на 100 м — 3 раза за урок; 

эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный  бег до 10—12 мин; совершенствование 

эстафетного  бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики — 1000 

м; девушки —800 м. 

Прыжки.  Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного 

разбега способом     "согнув  ноги"; совершенствование   всех  фаз прыжка. Прыжок в 

высоту с  полного разбега  способом "перешагивание"; совершенствование  всех фаз 

прыжка. 

Метание.  Метание различных   предметов: малого утяжеленного мяча (100—150 г), 

гранаты, хоккейного мяча с  различных исходных  положений  (стоя, с разбега) в  цель и 

на дальность. Толкание  ядра (мальчики —  4 кг). 

Гимнастика и акробатика. 

Строевые упражнения.  Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за 

предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интервал. Сочетание ходьбы и 

бега в шеренге и в колонне; изменение  скорости передвижения. Фигурная маршировка.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения без  предметов: 

— упражнения на осанку; 

— дыхательные  упражнения; 

— упражнения в  расслаблении мышц: 

— основные положения движения головы, конечностей, туловища: 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах: 

- с гимнастическими палками; 

- с большими обручами; 

- с малыми мячами; 

- с набивными мячами; 

- упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на  гимнастической стенке: Пружинистые  приседания в положении 

выпада  вперед, опираясь ногой о рейку на уровне   колена. Сгибание и разгибание рук в 

положении  лежа  на  полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики).  

Акробатические  упражнения (элементы, связки, выполняются  только после 

консультации врача): 

- простые и смешанные висы и  упоры; 

- переноска груза  и передача предметов; 

- танцевальные упражнения; 

- лазание и перелезание; 

- равновесие; 

- опорный прыжок; 

- развитие координационных  способностей,   ориентировка в пространстве, 

быстрота    реакций, дифференциация  силовых,    пространственных и  временных 

параметров  движений. 

Лыжная подготовка. 

Виды    лыжного  спорта: лыжные  гонки,    слалом, скоростной спуск, прыжки на 

лыжах, биатлон); правила проведения соревнований по лыжным гонкам; сведения о 



готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на 

месте махом назад кнаружи, спуск в  средней и высокой  стойке; преодоление бугров и 

впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске на лыжне; прохождение на скорость  

отрезка до 100 м  4—5 раз за урок; прохождение дистанции 3—4 км по  

среднепересеченной   местности;  прохождение дистанции 2 км на  время. 

Региональный компонент. Совершенствование техники изученных ходов. Спуск в 

средней и высокой стойке. Преодоление бугров и впадин. Поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне. Прохождение на скорость отрезка до 100м 4-5 раз за урок. 

Прохождение дистанции до 3-4- км. 

Резервный вариант. Бег с низкого старта. Бег с преодолением препятствий. 

Эстафетный бег. Прыжки в длину  с разбега «согнув ноги». Метание мяча на дальность с 

разбега. Подвижные и спортивные игры.   

Подвижные  и спортивные игры. 

Волейбол. Влияние занятий   волейболом на готовность ученика  трудиться. Прием  

мяча снизу у сетки;     отбивание  мяча  снизу двумя руками через сетку на месте и в  

движении; верхняя прямая подача. Блокирование  мяча. Прямой нападающий удар через 

сетку с шагом.  Прыжки вверх с места, с шага, с  трех шагов (серия  3—6 по 5—10 раз). 

Баскетбол. Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении 

без мяча и  после получения  мяча в движении. Ловля и передача мяча двумя и одной 

рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча  с изменением 

направлений   (без  обводки и с обводкой). Броски мяча  в корзину с различных 

положений.       Учебная  игра. 

Подвижные игры и игровые упражнения: 

- коррекционные; 

- с   элементами общеразвивающих   упражнений, лазанием, перелезанием, 

акробатикой, равновесием; 

- с бегом на скорость; 

- с прыжками в высоту, длину; 

- с метанием мяча на дальность и в цель; 

- с   элементами    пионербола   и   волейбола; 

- с   элементам» баскетбола; 

            - игры на снегу, льду. 

Тематическое планирование с указанием часов отводимых на изучение темы 

(раздела) физическая культура. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Содержание 5 класс  6 класс 7 класс 8  класс 9 класс 

Легкая атлетика 24 27 27 27 27 

Гимнастика  27 24 24 24 24 

Лыжная подготовка 

и подвижные игры 
27 27 27 27 27 

Легкая атлетика 24 24 24 24 24 

Итого: 102 102 102 102 102 


