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1. Пояснительная записка 

Нормативные документы: 

-Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ "Об образовании в Российской 

Федерации"; 

- Федеральный государственный образовательный стандарт ООО с изменениями; 

- Приказ Министерства образования РФ от 01.02.2012 № 74 «О внесении изменений в 

федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных 

учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, 

утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 

г. N 1312»; 

- Приказ Министерства образования РФ от 31.01.2012 № 69 «О внесении изменений в 

федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, 

основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом 

Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. N 1089»; 

- ФГОС основного общего образования, утвержден приказом Минпросвещения РФ 

от 31.05.2021 № 287 

- Федеральный перечень учебников, утвержденных, рекомендованных (допущенных) 

к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, 

реализующих программы общего образования; 

- Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с 

содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента 

государственного образовательного стандарта; 

- Примерная программа по физической культуре для основной школы под редакцией 

Сафроновой И. А., 2-е издание, Издательство: Просвещение, 2016, 

- УМК В.И. Лях, М.Я. Виленский «Физическая культура» для 5-9 класса: для 

общеобразовательных организаций, 4-е издание, М.: Просвещение, 2014. 

Краткая психолого-педагогическая характеристика лиц с ОВЗ ТНР:  

Нарушение фонематического восприятия отмечается у всех детей с нарушениями 

речи. Зрительное восприятие отстает от нормы, характеризуется несформированностью 

целостного образа предмета. Внимание неустойчиво, низкий уровень показателей 

произвольного внимания, трудности в планировании своих действий. У детей с ОНР ошибки 

внимания присутствуют на протяжении всей работы. При исследовании запоминания 

обнаружено, что дети медленно ориентируются в условиях задачи. 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=444236&cwi=7675
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Дети с нарушением речи отстают в развитии наглядно-образного мышления, для них 

характерны недостаточная подвижность, инертность, быстрая истощаемость процессов 

воображения. 

Наблюдается снижение в потребности общения, не сформированность форм 

коммуникации. 

Отсутствие заинтересованности в контакте, не умение ориентироваться в ситуации 

общения, негативизм. Дети постоянно фиксированы на недостатке, характерен уход в 

болезнь, самоуничтожение, навязчивые мысли, выраженный страх пред речью. Расстройства 

эмоционально-волевой и личностной сфер ухудшают работоспособность детей, приводят к 

нарушениям поведения и явлениям социальной дезадаптации. 

Требуется специальная работа по развитию и коррекции всех компонентов речевой, 

коммуникативной и познавательной деятельности, в целях эффективности адаптации в 

социуме. 

Цели и задачи образования 

Цель: целенаправленное развитие социально-нравственных качеств детей, 

необходимых для успешной адаптации в школьных условиях, при дальнейшем 

профессиональном обучении и в трудовой деятельности. 

Задачи коррекционно-развивающего обучения являются: 

• Активизация познавательной деятельности учащихся; 

• Повышение уровня их умственного и физического развития; 

• Нормализация учебной деятельности; 

• Коррекция недостатков эмоционально-личностного развития; 

• Социально-трудовая адаптация. - создание условий для освоения обучающимися 

общеобразовательных программ в соответствии с государственным образовательным 

стандартом и эффективной системы психолого-педагогического и медико-социального 

сопровождения обучающихся в общеобразовательном учреждении с целью максимальной 

коррекции недостатков их психофизического развития; 

• - Формирование у всех участников образовательного процесса толерантного 

отношения к проблемам детей с ограниченными возможностями здоровья. 

Сроки реализации адаптированной рабочей программы 1 год. 

Общая характеристика учебного предмета 

Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — 

уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме 

учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки 

физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в 

процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 

культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной 

направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 

образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и 

направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением 
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нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи).  

Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся 

необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных 

занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 

Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники 

по физической культуре, различные дидактические материалы (например, карточки) и 

методические разработки учителя. Уроки с образовательно-познавательной 

направленностью имеют и другие особенности.  

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 

мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений 

(например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной 

осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению 

работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная 

деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным 

группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников). 

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и 

двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение 

детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В 

зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может 

быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным 

действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока 

будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в 

образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами 

основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая 

по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с 

тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части 

отводится на решение соответствующей педагогической задачи. 

В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от 

продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. Уроки с образовательно-

обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому 

материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с 

основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и 

учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия 

упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).  

В основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с 

решением нескольких педагогических задач. 

Отличительные особенности планирования этих уроков:   

— планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования 

двигательного навыка, начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, 

совершенствование;  

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 

обучения, а динамика нагрузки с закономерностями постепенного нарастания утомления, 

возникающего в процессе их выполнения; 

- планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач 

обучения в определенной последовательности: 

1) гибкость, координация движений, быстрота; 

2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 

3) выносливость (общая и специальная). 
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Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития 

физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной физической подготовки. 

В основной школе такие уроки проводятся преимущественно как целевые уроки и 

планируются на основе принципов спортивной тренировки: 

во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и 

специальной подготовке; 

во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и интенсивности 

нагрузки;  

в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в соответствующем 

цикле тренировочных уроков.  

Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках необходимо сообщать 

школьникам соответствующие знания, формировать у них представления о физической 

подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем 

организма. Кроме этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью 

учащихся обучают способам контроля величины и функциональной направленности 

физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе выполнения учебных 

заданий. 

Отличительные особенности целевых уроков:  

— обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в течение 

всей основной части урока; 

-  планирование относительно продолжительной заключительной части урока (до 7–9 

мин); 

- использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс до 160 

уд./мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд./мин) режимов; 

— обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных заданий, 

которые выполняются учащимися самостоятельно на основе контроля частоты сердечных 

сокращений и индивидуального самочувствия. 

В целом каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную 

направленность и по возможности должен активно включать школьников в различные 

формы самостоятельной деятельности (самостоятельные упражнения и учебные задания). 

При этом приобретаемые учащимися на уроках знания и умения должны включаться в 

систему домашних занятий, при выполнении которых они закрепляются. 

 

Место и роль предмета в инвариантной или вариативной части Учебного плана 

На изучение в 6 классе выделено в неделю – 2 часа, количество часов в год- 68. 

 

2. Планируемые результаты освоения аооп ооо для обучающихся с ТНР 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного курса 

 В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 5-9  классов направлена на достижение учащимися 

личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

Личностные результаты 

• Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России; 
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• 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 отечественного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных 

предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов; 

• Формирование целостного мировоззрения, соответствующему современному уровню 

развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, 

языковое, духовное многообразие современного мира; 

• Формирование осознанного, уважительного доброжелательного отношения к другому 

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

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

мира; 

• Готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем 

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 учетом региональных, этнокультурных, социальных и 

экономических особенностей; 

• Развитие морального сознания и компетентности решений моральных проблем на 

основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и отечественного 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; 

• Формирование ценностей здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения чрезвычайных ситуациях, 

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

• Осознание значений семьи в жизни человека общества, принятие ценностей семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

 Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию и 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе усвоения учебного 

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

сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической культуры, умению 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов 

и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

 

Личностные результаты в области физической культуры: 

• Владение умениями: циклических и ациклических локомоциях: с максимальной 

скоростью пробега 60м из положения низкого старта; равномерном темпе бегать до 20 

минут (мальчики) и до 15 минут (девочки); после быстрого разбега с 9 – 12 шагов 

совершать прыжок в длину; выполнять 9-13 шагов разбега прыжок в высоту 

(перешагивание); проплывать 50м; 

• Метание на дальность и меткость: метать малый мяч ми мяч 150гр с места и с разбега 

(10-12м), использование 4-шажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 
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метать малый мяч 150гр с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и 

вертикальную цели с 10-15 метров, метать малый мяч помедленно и 

быстродвижущейся цели с 10-12м; 

• В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из четырех 

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

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

одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из 6-ти элементов: 

выполнять акробатическую комбинацию, включающую кувырки вперед, назад, стойку 

на голове и руках. Длинный кувырок (мальчики), полушпагат, мост и поворот в упор 

стоя на одном колене (девочки); 

• В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами 

техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

• В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам); 

• Демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень физических способностей; 

• Владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

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

гибкости; соблюдать правила самоконтроля во время выполнения упражнения; 

• Владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по 

легкоатлетическому многоборью: 60м, прыжок в длину или 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, гигиены занятий и личной 

гигиены; помогать друг другу и учителю; удерживать товарищей, имеющих 

физическую подготовку; принять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

Метапредметные результаты: 

 

• Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

• Умение самостоятельно планировать пути достижения цели, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

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, в самооценке, принятий решений и осуществление 

осознанного выбора учебной и познавательной деятельности; 

• Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и со сверстниками; 

• Умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе позиций и учета интересов; 

• Умение формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

• Умение осознано использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникаций, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планировании и 

регуляции своей деятельности. 
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Метапредметные результаты в области физической культуры: 

• Владение способами организации проведения разнообразных форм физическими 

упражнениями, их планирование и наполнение содержанием; 

• Владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их 

использовать и самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• Владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических 

нагрузок, использование этих показателей и организации и проведении 

самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты: 

• Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств 

человека, активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

• Овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, основание 

умений отбирать физические упражнения и регулировать физические нагрузки для 

самостоятельных систематических занятий. 

• Приобретение опыта организаций самостоятельных систематических занятий 

физической культурой с соблюдением правил техники безопасности профилактики 

травматизма; основание умения оказывать первую медицинскую помощь при легких 

травмах. 

• Расширение опыта организаций и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности. 

• Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 

особенности, состояния здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов 

спорта, умение использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной 

деятельности, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 

Предметные результаты в области физической культуры: 

• Способность отбирать физическое упражнение, естественные силы природы, 

гигиенические факторы в соответствии с их функциональной направленностью, 

составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной 

гимнастики, использование закаляющих процедур, профилактики нарушений осанки, 

улучшение физической подготовленности; 

• Способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений 

разной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятий и индивидуальных особенностей организма; 

• Умение проводить самостоятельных занятия по освоению и закреплению осваиваемых 

на уроке новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

кондинационных и координационных способностей; контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий, ведя дневник самонаблюдения. 

3. Содержание учебного предмета 

 

История физической культуры. 
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История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. 
Физическая культура (основные понятия). 
Физическое развитие человека. 
Здоровье и здоровый образ жизни. 
Физическая культура человека. 
Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила 

безопасности и гигиенические требования. 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Подготовка к занятиях физической культурой. Организация досуга средствами 

физической культуры. 
Физическое совершенствование 
Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Легкая атлетика (20 часов) 

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 ми 60 м). Гладкий 

равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем 

или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом “согнув ноги”. Метание малого мяча с 

места в вертикальную цель и на дальность с разбега. Упражнения общей физической 

подготовки. 

Гимнастика с основами акробатики (16 часов) 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в 

колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в 

колонну по одному разведением и слиянием. Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок 

вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; .кувырок назад из стойки на 

лопатках в полушпагат. Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в 

ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и 

соскок (девочки). Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с 

различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в 

движении). Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной 

гимнастической скамейке; спрыгивание и запрыгивание на ограниченную площадку; 

преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. 

Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком — 1 м). Упражнения 

общей физической подготовки. 

Лыжные гонки (14 часов) 

Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием на месте и в движении. 

Подъем “полуелочкой”, “елочкой” и “лесенкой”. Спуск прямо и наискось в основной стойке. 

Торможение “плугом”. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций 

регулируется учителем или учащимися). Упражнения общей физической подготовки. 

Спортивные игры (18 часов) 

Баскетбол (9 часов). Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными 

шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча 

двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в 

корзину двумя руками от груди с места. Упражнения общей физической подготовки. 
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Волейбол (9 часов). Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения приставным шагом 

вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; прием 

и передача мяча снизу, прием и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении 

приставными " шагами). Упражнения общей физической подготовки. 

 

 

 

4. Тематическое планирование 

 

№ 
п\п 

Дата проведения  

Тема раздела, урока 
Количество 

отводимых 

учебных 
часов 

план факт   

1 четверть (16 часов) 

Легкая атлетика (11 часов) 

                             Спринтерский бег 5 часов 

1   Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. ОРУ.  

Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением. 
 

1 

2   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с 

максимальной скоростью. Максимально быстрый бег на месте (сериями 

по 15 – 20 с.). 

 

1 

3   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

скоростной бег до 50 метров (2 серии). 
 

1 

4   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и 

скоростной бег до 50 метров (2 серии). 
 

1 

5   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 

– 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, встречная эстафета. 
 

1 

                                   Прыжки  3 часа 

6   ОРУ. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); 

повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах 

другой; Прыжки с места и с разбега.  Прыжки в длину с места – на 

результат. 

 

1 

7   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 

5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
 

1 

8   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением 

направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат. 
 

1 

                                 Метание 3 часа 

9   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей.  Метание на заданное 

расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. 

 

1 

10   ОРУ. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и вертикальную 

цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

 

1 

11   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, 

выполняемые сериями. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега 

на дальность. 

 

1 
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Спортивные игры (5 часов) 

                                  Волейбол  3 часа 

12   ОРУ. Ознакомление с техникой перемещений, верхней передачи мяча 

над собой в определенных условиях Обучение технике прыжков, стоек, 

поворотов. Развитие координационных способностей при изучении 

стоек, перемещений, остановок, поворотов. 

 

1 

13   ОРУ. Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х 

шагов через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех групп мышц и 

систем организма. Развитие специальной выносливости при выполнении 

нападающего удара  с 3-шагов через сеть. 

 

1 

14   ОРУ. Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча 

броском из-за головы с одного шага. Укрепление мышц рук, верхнего 

плечевого пояса и спины. Учебная игра «Пионербол» с элементами 

волейбола. 

 

1 

                                   Баскетбол 2 часа 

15   ОРУ. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты 

без мяча и с мячом.  Ловля и передача мяча двумя руками от груди и 

одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; 

б) в движении. Правила игры в баскетбол. 

 

1 

16   ОРУ. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя 

руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) 

после ловли.  Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – 

ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. 

Нападение быстрым прорывом. Подвижная игра.  

 

 

1 

ΙΙ четверть (16 часов) 

Гимнастика (16часов) 

                              Строевые упражнения. Висы. 4 часа 

17   Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение 

гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. ОРУ. 

Упражнения на гибкость. 

 

1 

18   Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и 

сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис согнувшись, вис 

прогнувшись (м), смешанные висы (д). 

 

1 

19   ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), смешанные 

висы (д). Поднимание прямых ног в висе (м), подтягивание из 

положения лежа (д). Развитие силовых способностей. 

 

1 

20   Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и 

сведением.  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись (м), 

смешанные висы (д). Поднимание прямых ног в висе (м), подтягивание 

из положения лежа (д). 

 

1 

                             Акробатика 7 часов 

21   Перестроение из колоны по два в колону по одному. ОРУ в движении. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. Развитие 

координации и силовой выносливости 

 

1 

22   Перестроение из колоны по два в колону по одному. ОРУ в движении. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. 

Развитие  гибкости. 

 

1 

23   Перестроение из колоны по два в колону по одному. ОРУ в движении. 

Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация элементов. 

Развитие гибкости. 

 

1 

24   Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и 

слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в 

упор присев. Развитие координационных способностей. 

 

1 
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25   Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и 

слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в 

упор присев. Развитие координационных способностей. 

 

1 

26   Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие 

координационных способностей. 

 

1 

27   Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному 

разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на 

месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. 

 

1 

                             Развитие силовых способностей 3 часа 

28   Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). ОРУ. Метание 

набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между 

ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения 

для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 

 

1 

29   ОРУ  на осанку. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), 

назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке. 

 

1 

30   ОРУ. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной 

рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на 

гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую 

скамейку. 

 

1 

                         Развитие гибкости 1 час 

31   Комплекс ОРУ. Комбинации из ранее освоенных акробатических 

элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча 

до 2 кг. 

 

1 

                         Развитие скоростно-силовых способностей 1 час 

32   ОРУ. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя). Упражнения 

для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 

Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой 

перекладине. 

 

1 

ΙΙΙ четверть (20 часов) 

                               Лыжная подготовка (освоение техники лыжных ходов)  14 часов 

33   Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. 

Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км 

 

1 

34   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 

Дистанция – 1км 

 

1 

35   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Дистанция – 1км. 

Игры на лыжах. 

 

1 

36   Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. 

Игры на лыжах. 

 

1 

37   Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без 

палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  Дистанция – 1.5км. 

Игры на лыжах. 

 

1 

38   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Торможение «плугом». 

 

1 

39   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. 
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Торможение «плугом».  Дистанция – 2 км. 1 

40   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 

1 

41   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный 

двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Торможение «плугом». 

Дистанция – 2 км. Игры на лыжах. 

 

1 

42   Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный 

ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах. 

 

1 

43   Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». 

Дистанция – 1.5км. 

 

1 

44   Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». 

Дистанция – 1.5км. 

 

1 

45   Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 

Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». 

Дистанция – 1км. 

 

1 

46   Торможение «плугом». Дистанция – 1км. Игры на лыжах. 1 

Спортивные игры (6 часов) 

                  Волейбол 3 часа 

47   ОРУ. Обучение технике прыжков, стоек, поворотов, подходу к мячу. 

Укрепление мышц рук верхнего плечевого пояс. Ознакомление с 

техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Развитие 

координационных способностей при изучении стоек, перемещений, 

остановок, поворотов. 

 

1 

48   ОРУ. Обучение технике верхней передачи мяча над собой в 

определенных условиях.  Ознакомление с техникой выполнения 

нападающего удара на месте и с 3-х шагов. Укрепление мышц рук и 

верхнего плечевого пояса и формирование осанки. Развитие 

координационных способностей при выполнении верхней передачи мяча 

над собой. 

 

1 

49   ОРУ. Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча 

броском из-за головы с одного шага. Ознакомление с техникой 

выполнения нападающего удара с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой 

линии. Укрепление всех групп мышц и систем организма. Развитие 

специальной выносливости при выполнении нападающего удара  с 3-

шагов через сеть. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола 

 

1 

                 Баскетбол 3 часа 

50   ОРУ. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя 

руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) 

после ловли. 

 

1 

51   ОРУ. Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя 

руками с места. Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину. 

Учебная игра. 

 

1 

52   Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с 

переводом мяча за спиной на месте – ведение с переводом мяча за 

спиной на месте – передача. Ловля мяча двумя руками на месте – бросок 

одной или двумя руками с места. Ловля мяча – ведение – бросок в два 

шага в корзину. Учебная игра. 

 

1 

ΙV четверть (16 часов) 

Спортивные игры (7 часов) 

                      Баскетбол                        4 часа 
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53   ОРУ в движении. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте 

– ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. Вырывание 

мяча. Выбивание мяча. Игра «Стритбол». 

 

1 

54   Специальные беговые упражнения. ОРУ. Ведения мяча. Сочетание 

приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок 

одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым 

прорывом. Игра «Стритбол». 

 

1 

55   ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. 

Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении 

– бросок одной рукой от головы после двух шагов. Игра «Стритбол». 

 

1 

56   ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Сочетание приемов: 

ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в 

движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Игра 

«Стритбол». 

 

1 

                  Волейбол 3 часа 

57   ОРУ. Обучение технике прыжков, стоек, поворотов, подходу к мячу. 

Укрепление мышц рук верхнего плечевого пояса. Ознакомление с 

техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Развитие 

координационных способностей при изучении стоек, перемещений, 

остановок, поворотов. 

 

1 

58   ОРУ. Обучение технике верхней передачи мяча над собой в 

определенных условиях.  Ознакомление с техникой выполнения 

нападающего удара на месте и с 3-х шагов. Укрепление мышц рук и 

верхнего плечевого пояса и формирование осанки. Развитие 

координационных способностей при выполнении верхней передачи мяча 

над собой. 

 

1 

59   ОРУ. Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча 

броском из-за головы с одного шага. Ознакомление с техникой 

выполнения нападающего удара с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой 

линии. Укрепление всех групп мышц и систем организма. Развитие 

специальной выносливости при выполнении нападающего удара  с 3-

шагов через сеть. Учебная игра «Пионербол» с элементами волейбола. 

 

1 

Легкая атлетика (9 часов) 

                             Спринтерский бег 3 часа 

60   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 

– 3 серии по 20 – 40 метров.   Бег 60 метров – на результат. Эстафеты, 

встречная эстафета. 

 

1 

61   Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег на месте с высоким 

подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем 

темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м. 

 

1 

62   Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 

– 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных и. п. 

Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 

 

1 

                   Метание 2 часа 

63   Специальные беговые упражнения. ОРУ. Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей. Метание на заданное 

расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с 

шага. Метание на дальность в коридоре 5 -6 метров. 

 

1 

64   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 – 

5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную и 

вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м. 

 

1 

                  Прыжки 2 часа 

65   Специальные беговые упражнения. ОРУ.  Прыжки в длину с места – на 

результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), 

установленное у места приземления, с целью отработки движения ног 

 

1 
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вперед. Игры с  прыжками. 
66   Специальные беговые упражнения. ОРУ. Прыжок через 2 или 4 шага 

(серийное выполнение отталкивания). Прыжок через препятствие (с 5 -7 

беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки 

движения ног вперед. 

 

1 

                           Бег по пересеченной местности 2 часа 

67   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Многоскоки.  Бег 

с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий. 

Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 4000 метров 

– мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры. 

 

1 

68   ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 

10 минут. 

 

1 

 

 

 

Приложение 1 

 

Контрольные нормативы по физической культуре для учеников 5-11 классов. 

 Ссылка на сайт: Kontrolnye-normativy-po-fizicheskoj-kulture-dlya-ucnenikov 5-11-klassa.doc 
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