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СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА 

«АДАПТИВНАЯФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА». 

 

5класс 

Знанияофизическойкультуре. 

Составлениедневникафизическойкультуры. 

Страницыистории.Познайсебя.Здоровьеиздоровыйобразжизни. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Рольизначениезанятийфизическойкультурой.Защитныесвойстваорганизмаиихпрофилакти

касредствамифизическойкультуры.Рользренияпридвиженияхипередвиженияхчеловека.Основыоб

ученияисамообучениядвигательнымдействиям.Правилаподборафизическихупражненийифизичес

кихнагрузок.Комплексыупражненийнакоррекциюосанкииразвитиемышц. 

Измерениемассытела.Приемыизмеренияпульса.Знаниеспециальныхдыхательныхупражнен

ий. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Рольизначениефизкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизничеловека.Упражненияутреннейзарядкиифиз

культминуток,дыхательнойизрительнойгимнастикивпроцессеучебныхзанятий.Упражнениянаразв

итиегибкости;развитиекоординации;формированиетелосложения. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Легкаяатлетика».Различныевидыходьбыибегасориентировкойнатактильныеощу

щения.Бегсускорениемнаместеиориентируясьнаголослидера.Бегвразличномтемпе.Бегвчередован

иисходьбой.Бегнаскорость.Бросаниеиловлянабивногомяча.Метаниемячасместа,сшага,стрехшагов

,сориентировкойназвуковойсигнал.Изучениетехникиметаниягранатысместа.Прыжкичерезпрепят

ствия.Прыжкивдлинусместа,сразбегаспособом«согнувноги»,ввысоту.Прыжкивглубину. 

Модуль«гимнастика».Строевыеупражнения.Общеразвивающиеупражнения(ОРУ)спредме

тамиибез,впарах.Развитиекоординационных,силовыхспособностей,гибкостииправильнойосанки.

Акробатическиеупражнения.Лазаниепоканату.Упражнениявравновесиинагимнастическомбревне.

Гимнастическиекомбинацииизранееразученныхэлементов.Висы:смешанныеипростые.Опорныйп

рыжокчерезгимнастическогокозлаиконя. 

Модуль«зимниевидыспорта».Передвижениеналыжахвколоннепоодномуориентируясьнаго

лослидераипопамяти.Совершенствованиепопеременногодвухшажногоибесшажногохода.Техника

выполненияодновременногодвухшажногохода.Повороты«переступанием»наместеивдвижении.П

рохождениедистанциидо500м(сориентировкойназвуковойсигналипопамяти)ранееосвоеннымиспо

собами. 
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Модуль«спортивныеигры».Голбол.Правилаигрыисудейство.Штрафнойбросок.Таймаут.Уч

ебнаяиграбеззрительногоанализаторассоблюдениемвсехправил.Адаптированныеспортивныеигр

ысэлементамиторбола.Ориентированиенаплощадкепоковрикамбеззрительногоконтроля.Прыгаю

щиймяч.Адаптированныеспортивныеигрысэлементамибаскетбола.Ловлямячапослеотскокаотпо

ла;бросоквкорзинудвумярукамиснизуиотгрудисместа,ведениемяча.Игроваядеятельность:ведение,

приемы,броскивкорзину.Адаптированныеспортивныеигрысэлементамифутбола(озвученныймяч

).Передачимячапопрямой,подиагоналииегоприем. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Общефизическаяподготовка.Развитиесиловыхс

пособностей.Комплексыупражненийнатренажерныхустройствах.Упражнениянагимнастическихс

нарядах(перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумярукамииоднойрук

ойизположенийстояисидя(вверх,вперед,назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-

заголовы)назаданноерасстояниеисориентировкойназвуковойсигнал.Развитиескоростныхспособн

остей.Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнастическуюстенкуибезупора).Метаниемалы

хмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Эстафетыиподвижныеигр

ысоскоростнойнаправленностью.Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжа

хврежимахумереннойинтенсивностиориентируясьнаголослидера.Развитиекоординациидвижени

й.Метаниемалыхибольшихмячейвозвученнуюмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвижен

ияповозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредмета).Упражнениявстатичес

комравновесии.Упражнениянаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспорт

ивныеигры.Развитиегибкости.Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупра

жнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат). 

Специальнаяфизическаяподготовка.Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкос

ти.Наклонытуловищавперед,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиженийвположениисто

я,сидя,сидяногивстороны.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,скл

адка,).Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложненнойполосыпрепятствий,включающ

ейпреодолениепрепятствийразнойвысоты,быстрымлазанием.Прыжкинаточностьотталкиванияипр

иземления.Развитиесиловыхспособностей.комплексыупражненийсгантелямисиндивидуальнопод

обранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук);метаниена

бивногомячаизразличныхисходныхположений;развитиевыносливости.Легкаяатлетика.Развитие

выносливости.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции)ориентир

уясьназвуковойсигнал.Развитиесиловыхспособностей.Запрыгиваниеспоследующимспрыгивание

м.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесма

ксимальнойскоростьюитемпом.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.Развитиекоординации.Сп

ециализированныекомплексыупражненийнаразвитиекоординации(разрабатываютсянаосновеучеб
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ногоматериаларазделов«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).Лыжныегонки.Развитиевыносливос

ти.Передвижениеналыжахсравномернойскоростьюврежимахумереннойисоревновательнойскоро

стью.Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах.АдаптированныеСпортив

ныеиподвижныеигры,эстафеты.Развитиескоростныхспособностей,выносливости,координаци

идвиженийвадаптированныхспортивныхиграх(голболе,адаптированныхспортивныхиграхсэлемен

тамибаскетбола),подвижныхиграхиэстафетах. 

 

6класс 

Знанияофизическойкультуре. 

Самоконтроль.Познайсебя.Здоровьеиздоровыйобразжизни. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Физическаяподготовкаиеевлияниенаразвитиесистеморганизма,связьсукреплениемздоровь

я;физическаяподготовленностькакрезультатфизическойподготовки. 

Правилаиспособысамостоятельногоразвитияфизическихкачеств.Способыопределенияинд

ивидуальнойфизическойнагрузки.Правилапроведенияизмерительныхпроцедур,пооценкефизичес

койподготовленности.Правилатехникивыполнениятестовыхзаданийиспособырегистрацииихрезу

льтатов. 

Правилаиспособысоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность 

Правиласамостоятельногозакаливанияорганизмаспомощьювоздушныхисолнечныхванн,ку

паниявестественныхводоемах.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийфизическимиу

пражнениями. 

Оздоровительныекомплексы:упражнениядлякоррекциителосложениясиспользованиемдоп

олнительныхотягощений;упражнениядляпрофилактикинарушениязрениявовремяучебныхзанятий

иработойзакомпьютером;упражнениядляфизкультпауз,направленныхнаподдержаниеоптимально

йработоспособностимышцопорно-двигательногоаппаратаврежимеучебнойдеятельности. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Физическоесовершенствование. 

Модуль«Легкаяатлетика».Различныевидыходьбыибега.Бегсускорением.Бегвразличномте

мпе.Спринтерскийигладкийравномерныйбегпоучебнойдистанции;ранееразученныебеговыеупраж

нения.Бегнаскорость60мизположениянизкогостарта. 

Прыжковыеупражнения:прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги»,прыжокввысотуср

азбегаспособом«перешагивание»;ранееразученныепрыжковыеупражнениявдлинуивысоту,напры

гиванияиспрыгивания.Тренировкаотдельныхэлементовпрыжка(смалогоразбега:разбег,полет,приз

емление). 



5 

Метаниемячачерезпрепятствия.Метаниемалого(теннисного)мячавцельинадальность.Мета

ниегранатысместаисшага. 

Модуль«Гимнастика».Строевыеупражнения(построения,перестроения,размыкания,смыка

ния,строевойшаг).Общеразвивающиеупражнения(ОРУ)спредметамиибез,впарах.Акробатическая

комбинацияизобщеразвивающихисложно-

координированныхупражнений,стоек;ранееразученныхакробатическихупражнений. 

Комбинацияизстилизованныхобщеразвивающихупражненийисложно-

координированныхупражненийритмическойгимнастики,разнообразныхдвиженийрукамииногами

сразнойамплитудойитраекторией. 

Опорныепрыжкичерезгимнастическогокозласразбегаспособом«согнувноги»испособом«но

гиврозь». 

Гимнастическиекомбинациинаскамейкеинанизкомгимнастическомбревнесиспользование

мстилизованныхобщеразвивающихисложно-

координированныхупражнений,передвиженийшагомилегкимбегом,поворотамисразнообразными

движениямирукиног,удержаниемстатическихпоз. 

Упражнениянаневысокойгимнастическойперекладине:висы;упорногиврозь. 

Лазаниепоканатувтриприема. 

Модуль«Зимниевидыспорта».Передвижениеналыжаходновременнымодношажнымходом.

Повороты«переступанием»наместеивдвижении,«упором».Имитацияподъемов:«лесенкой»,«елочк

ой»,«полуелочкой».Торможение«плугом»,«упором».Совершенствованиесамостоятельнойходьбы

поучебнойлыжне. 

Модуль«Спортивныеигры».Адаптированныеспортивныеигрысэлементамибаскетбола.Те

хническиедействияигрокабезмяча:передвижениевстойкебаскетболиста;прыжкивверхтолчкомодн

ойногойиприземлениемнадругуюногу;остановкадвумяшагамиипрыжком.Упражнениясмячом:ран

ееразученныеупражнениявведениимячавразныхнаправленияхипоразнойтраектории,передачеибро

скахмячавкорзину.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхте

хническихприемов.Пионербол.Приемипередачамячадвумярукамиснизувразныезоныплощадкико

мандысоперника.Правилаигрыиигроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтех

ническихприемоввподачемяча,еголовлеипередачедвумярукамиснизуисверху.Адаптированныесп

ортивныеигрысэлементамифутбола.Ударыпокатящемусямячусразбега.Правилаигрыиигроваяде

ятельностьпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихприемоввостановкеипередачемяч

а,еговедениииобводке.Совершенствованиеприемаиподачимяча. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Общефизическаяподготовка.Развитиесиловых

способностей.Комплексыупражненийнатренажерныхустройствах.Упражнениянагимнастических
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снарядах(перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумярукамииоднойру

койизположенийстояисидя(вверх,вперед,назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-

заголовы).Передвиженияввисеиупоренаруках.Лазание(поканату,погимнастическойстенкесдопол

нительнымотягощением).Развитиескоростныхспособностей.Челночныйбег.Бегпоразметкамсмакс

имальнымтемпом.Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.Метаниемалыхмячейпо

движущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскок

аотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)рукойипопере

менно.Преодолениеполосыпрепятствий,включающейвсебя:прыжкинаразнуювысотуидлину,пораз

меткам;бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолениемопорразличнойвысот

ыиширины,повороты,обеганиеразличныхпредметов(легкоатлетическихстоек,мячей,лежащихнапо

луилиподвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техниче

скиедействияизбазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.Развитиев

ыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойибольшойинтенсивно

сти.Развитиекоординациидвижений.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвиг

ающуюся).Упражнениявстатическомравновесии.Упражнениянаточностьдифференцированиямы

шечныхусилий.Подвижныеиспортивныеигры.Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихуп

ражнений(активныхипассивных),выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарас

тяжениеирасслаблениемышц. 

Специальнаяфизическаяподготовка.Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкост

и.Наклонытуловищавперед,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,

сидя,сидяногивстороны.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвития

подвижностиплечевогосустава(выкруты).Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышенно

йамплитудойдляплечевых,локтевых,тазобедренныхиколенныхсуставов,дляразвитияподвижности

позвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвижений 

Развитиекоординациидвижений.Броскитеннисногомячаправойилевойрукойвподвижнуюин

еподвижнуюмишень,сместа.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.Развитиесиловыхспо

собностей.Метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений. 

Легкаяатлетика.Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервальногометода.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Р

азвитиесиловыхспособностей.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпредметов.Прыжкивполу

приседе(наместе,спродвижениемвразныестороны).Комплексысиловыхупражненийпометодукруг

овойтренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройн

арукиибезопоры.Бегсмаксимальнойскоростью«сходу».Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты. 



7 

Развитиекоординации.Специализированныекомплексыупражненийнаразвитиекоординаци

и(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаларазделов«Гимнастика»и«Спортивныеигры»). 

Лыжныегонки.Развитиевыносливости.Развитиесиловыхспособностей.Подъемступающими

скользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«елочкой». 

Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,проездчерез«ворота»ипре

одолениенебольшихтрамплинов. 

 

7класс 

Знанияофизическойкультуре. 

Перваяпомощьпритравмах.Познайсебя.Здоровьеиздоровыйобразжизни. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполненияфизическихупра

жненийвспортивныхзадахинаоткрытыхплощадках. 

Техническаяподготовкаиеезначениедлячеловека,основныеправилатехническойподготовки

.Двигательныедействиякакосноватехническойподготовки,понятиедвигательногоуменияидвигател

ьногонавыка.Способыоцениваниятехникидвигательныхдействийиорганизацияпроцедурыоценива

ния.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательныхдействий,причиныиспособыихпре

дупрежденияприсамостоятельныхзанятияхтехническойподготовкой. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Оздоровительныекомплексыдлясамостоятельныхзанятийсдобавлениемранееразученныхуп

ражнений:длякоррекциителосложенияипрофилактикинарушенияосанки;дыхательнойизрительно

йгимнастикиврежимеучебногодня.Индивидуальноориентированныездоровьесберегающиетехнол

огии:комплексыупражненийадаптивнойфизическойкультуры;оздоровительнаяходьбаибег. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Физическоесовершенствование. 

Модуль«Легкаяатлетика».Различныевидыходьбыибега.Бегсускорением.Бегвразличномте

мпе.Бегвчередованиисходьбой.Бегнаскорость.Бросаниеиловлянабивногомяча.Метаниемячасмест

а,сшага,стрехшагов.Совершенствованиетехникиметаниягранатысместа.Прыжкичерезпрепятствия

.Прыжкивдлинусместа,сразбегаспособом«согнувноги»,ввысоту.Прыжкисвысоты. 

Модуль«гимнастика».Строевыеупражнения.Общеразвивающиеупражнения(ОРУ)спредме

тамиибез,впарах.Развитиекоординационных,силовыхспособностей,гибкостииправильнойосанки.

Акробатическиеупражнения.Лазаниепоканату.Упражнениявравновесиинагимнастическомбревне.

Гимнастическиекомбинацииизранееразученныхэлементов.Висы:смешанныеипростые.Опорныйп

рыжокчерезгимнастическогокозла. 

Модуль«зимниевидыспорта».Передвижениеналыжахвколоннепоодному.Совершенствован

иепопеременногодвухшажногоибесшажногохода.Техникавыполненияодновременногодвухшажн
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огохода.Повороты«переступанием»наместеивдвижении.Прохождениедистанциидо500мранееосв

оеннымиспособами. 

Модуль«спортивныеигры».Пионербол.Правилаигрыисудейство.Подачаиприеммяча.Перед

вижениеигрокапоплощадке.Учебнаяиграссоблюдениемвсехправил.Голбол.Правилаигрыисудейст

во.Штрафнойбросок.Тайм-

аут.Учебнаяиграбеззрительногоанализаторассоблюдениемвсехправил.Адаптированныеспортивн

ыеигрысэлементамибаскетбола.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола;бросоквкорзинудвумя

рукамиснизуиотгрудипослеведения.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразуч

енныхтехническихприемовбезмячаисмячом:ведение,приемыипередачи,броскивкорзину.Адаптир

ованныеспортивныеигрысэлементамиволейбола.Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадк

исоперника;передачамячачерезсеткудвумярукамисверхуипереводмячазаголову.Игроваядеятельн

остьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприемов.Адаптированныеспортив

ныеигрысэлементамифутбола.Средниеидлинныепередачимячапопрямойидиагонали;тактические

действияпривыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-

забоковойлинии.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехнических

приемов. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Общефизическаяподготовка.Развитиесиловыхс

пособностей.Комплексыупражненийнатренажерныхустройствах.Броскинабивногомячадвумярук

амииоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,вперед,отгруди,из-

заголовы).Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнасти

ческуюстенкуибезупора).Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся).Эстафетыипо

движныеигрысоскоростнойнаправленностью.Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвиж

ениеналыжахврежимахумереннойинтенсивности.Развитиекоординациидвижений.Метаниемалых

ибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Упражнениянаточностьдифференцирова

ниямышечныхусилий.Подвижныеиспортивныеигры.Развитиегибкости.Упражнениянарастяжени

еирасслаблениемышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат).С

пециальнаяфизическаяподготовка.Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкости.Нак

лонытуловищавперед,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,

сидяногивстороны.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(складка,).Развитиекоординаци

идвижений.Прохождениеусложненнойполосыпрепятствий,включающейпреодолениепрепятствий

разнойвысоты.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.Развитиесиловыхспособностей.Ко

мплексыупражненийсгантелямисиндивидуальноподобранноймассой(движенияруками,поворотын

аместе,наклоны);метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений.Легкаяатлетика.Разв

итиевыносливости.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Раз
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витиесиловыхспособностей.Запрыгиваниеспоследующимспрыгиванием.Комплексыупражненийс

набивнымимячами.Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитем

помсопоройнарукиибезопоры.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.Лыжныегонки.Развитиев

ыносливости.Передвижениеналыжахсравномернойскоростьюврежимахумереннойисоревновател

ьнойскоростью.Развитиекоординации.Упражнениявповоротахналыжах,преодолениенебольшихт

рамплинов.Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры,эстафеты.Развитиескоростныхсп

особностей,выносливости,координациидвиженийвадаптированныхспортивныхиграх(голболе,тор

боле,пионерболе,адаптированныхспортивныхиграхсэлементамибаскетбола,волейбола,футбола),п

одвижныхиграхиэстафетах. 

 

8класс 

Знанияофизическойкультуре. 

Влияниевозрастныхособенностейнафизическоеразвитиеифизическуюподготовленность.Ро

льопорно-

двигательногоаппаратанавыполнениефизическихупражнений.Значениенервнойсистемывуправле

ниидвижениямиирегуляциисистемдыхания,кровообращенияиэнергосбережения.Психическиепро

цессывобучениидвигательнымдействиям.Самоконтрольпризанятияхфизическимиупражнениями. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Составлениекомплекса(ОРУ)длясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр

еделениеихнаправленности.Рациональноепланированиережимадняиучебнойнедели.Соблюдениеп

равилбезопасногоповедениянаурокахфизическойкультуры,подготовкиместзанятий,правильногов

ыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Коррекцияосанкиипрофилактикаперенапряжениясистеморганизмасредствамиоздоровител

ьнойфизическойкультуры:упражнениямышечнойрелаксацииирегулированиявегетативнойнервно

йсистемы,профилактикаобщегоутомленияиостротызрения. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Физическоесовершенствование. 

Модуль«Легкаяатлетика».Различныевидыходьбыибега.Ходьбасизменениемтемпа,скорост

иидлинышага.Специальныебеговыеупражнениянаместеинаразличныхотрезкахдо30м.Совершенст

вованиетехникинизкогостарта.Бегснизкогоивысокогостартапосигналу.Бегвчередованиисходьбой

до500м.Бегвравномерномтемпе.Стартовыйразбегдо60м.Метаниемячавгоризонтальнуюивертикал

ьнуюцель.Метаниемячанатехникуинадальностьполетасместаисразбегав3-

6шагов.Метаниегранатысместа.Прыжоквдлинусместанарезультат.Прыжоквдлинусразбегаспособ

ом«согнувноги». 
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Модуль«гимнастика».Строеваяподготовка(размыканиеисмыкание,переходсходьбынамест

енаходьбувколоннеившеренге,перестроенияизколонныпоодномувколонныподва,почетыревдвиже

нии,обратноеперестроение.ОРУспредметамиибезпредметов.Упражнениявравновесиинагимнасти

ческомбревнеигимнастическойскамейке.Упражнениянаразвитиекоординациидвижений.Упражне

ниянаразвитиесилымышцрук.Смешанныеипростыевисынагимнастическойстенкеиперекладине:в

исстоя,висстоянасогнутыхруках,висстоясзади,висстоясогнувшись,висприсев,висприсевсзади,вис

насогнутыхруках,виссогнувноги.Лазаньепогимнастическойскамейке,поканатуразличнымиспособ

ами.Прыжокчерезгимнастическогокозла,коняразличнымиспособами:прыжокногиврозь,прыжоксо

гнувноги,сед,седногиврозь,седсогнувноги,седнапятках,седуглом,седугломногиврозь.Перекат,гру

ппировка,полушпагат,стойканалопатках. 

Модуль«Зимниевидыспорта».Правилапроведениясоревнованийполыжнымгонкам.Основы

техникилыжныхходов.Специальныеупражнениялыжника:имитационныеупражнениянаместеизст

ойкилыжника,упражнениянаместебезлыжиналыжах,упражненияприпередвиженииналыжахпоуче

бнойлыжне.Поворотынаместепереступаниемсопоройибезопорынапалки.Совершенствованиестое

клыжника.Торможениеоднойидвумяпалкамисбокулыж,«плугом».Техникавыполненияконькового

ходов.Имитацияподъемов:«полуелочкой»,«елочкой»,«лесенкой».Ходьбапоучебнойлыжнесперехо

дамиспопеременныхходовнаодновременные.Прохождениедистанциидо500. 

Модуль«спортивныеигры».Пионербол.Совершенствованиевыполненияосновныхпонятий:у

словиетрехшагов,условиетрехкасаний.Учебнаяиграссоблюдениемвсехправил.Голбол.Главныенар

ушениявголболе(преждевременныйбросок,«мячзамячом»).Учебнаяиграбеззрительногоанализато

рассоблюдениемвсехправил.Адаптированныеспортивныеигрысэлементамибаскетбола.Передача

иловлямячапослеотскокаотпола;бросоквкорзинудвумярукамиснизуиотгрудипослеведения.Игрова

ядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприемовбезмячаисмячо

м:ведение,приемыипередачи,броскивкорзину.Адаптированныеспортивныеигрысэлементамиволе

йбола.Прямойнападающийудар;индивидуальноеблокированиемячавпрыжкесместа;тактическиеде

йствиявзащитеинападении.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхте

хническихприемов.Адаптированныеспортивныеигрысэлементамифутбола.Ударпомячусразбега

внутреннейчастьюподъемастопы;остановкамячавнутреннейсторонойстопы.Правилаигрывмини-

футбол;техническиеитактическиедействия.Игроваядеятельностьпоправиламмини-

футболасиспользованиемранееразученныхтехническихприемов, 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Общефизическаяподготовка.Развитиесиловыхс

пособностей.Лазаниепоканату.Упражнениянагимнастическихснарядах(перекладинах,гимнастиче

скойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумярукамииоднойрукойизположенийстояисидя(вверх,в

перед,назад,отгруди,из-
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заголовы).Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнасти

ческуюстенкуибезупора).Ловлятеннисногомячапослеотскокаотпола,стены(правойилевойрукой).

Прыжкичерезскакалкунаместе.Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Развит

иевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойинтенсивности.Раз

витиекоординациидвижений.Упражнениявстатическомравновесии.Упражнениянаточностьдиффе

ренцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспортивныеигры.Развитиегибкости.Упражненияна

растяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(пол

ушпагат,шпагат).Специальнаяфизическаяподготовка.Гимнастикасосновамиакробатики.Разв

итиегибкости.Упражнениясгимнастическойпалкой(укороченнойскакалкой)дляразвитияподвижн

остиплечевогосустава.Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложненнойполосыпрепятс

твий,включающейпреодолениепрепятствийразнойвысоты,быстрымлазанием.Прыжкинаточность

отталкиванияиприземления.Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсгантелямиси

ндивидуальноподобранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмах

омрук).Легкаяатлетика.Развитиевыносливости.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускоре

нием(наразныедистанции).Развитиесиловыхспособностей.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенн

ыхпредметов.Прыжкивполуприседе(наместе,спродвижениемвразныестороны).Комплексыупражн

енийснабивнымимячами.Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскорость

юитемпомсопоройнаруки.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.Лыжныегонки.Развитиевынос

ливости.Передвижениеналыжахсравномернойскоростьюврежимахумереннойисоревновательной

скоростью.Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,преодолениенебольш

ихтрамплинов.Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры,эстафеты.Развитиескоростны

хспособностей,выносливости,координациидвиженийвадаптированныхспортивныхиграх(голболе,

торболе,пионерболе,адаптированныхспортивныхиграхсэлементамибаскетбола,волейбола,футбол

а),подвижныхиграхиэстафетах. 

 

9класс 

Знанияофизическойкультуре. 

Основыобученияисамообучениядвигательнымдействиям.Личнаягигиенавпроцессезанятий

физическимиупражнениями.Предупреждениетравматизмаиоказаниепервойпомощипритравмахиу

шибах.Совершенствованиефизическихспособностей.Адаптивнаяфизическаякультура. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Организациясамостоятельныхзанятийфизическойкультурой.Оценкаэффективностизаняти

йфизическойкультурой.Восстановительныймассажкаксредствооптимизацииработоспособности,е

гоправилаиприемывовремясамостоятельныхзанятийфизическойподготовкой.Банныепроцедурыка
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ксредствоукрепленияздоровья.Измерениефункциональныхрезервоворганизма.Оказаниепервойпо

мощинасамостоятельныхзанятияхфизическимиупражнениямиивовремяактивногоотдыха. 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Занятияфизическойкультуройирежимпитания.Упражнениядлясниженияизбыточноймассы

тела.Оздоровительные,коррекционныеипрофилактическиемероприятияврежимедвигательнойакт

ивностиподростков. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Физическоесовершенствование. 

Модуль«Легкаяатлетика».Различныевидыходьбыибега.Ходьбасизменениемтемпа,скорост

иидлинышага.Беговыеупражнениянаразличныхотрезкахдо30м.Совершенствованиетехникинизко

гостарта.Бегвчередованиисходьбойдо500м.Бегразличноготемпадо3минут.Техническаяподготовка

вбеговыхипрыжковыхупражнениях:бегнакороткиеидлинныедистанции;прыжкивдлинуспособом«

прогнувшись»и«согнувноги»,ввысотуспособом«перешагивание».Изучениетехникипрыжкавдлин

усразбегаспособом«ножницы».Техническаяподготовкавметанииспортивногоснарядасразбеганада

льность.Метаниемячанатехникуинадальностьсместаисразбегав3-

6шагов.Совершенствованиетехникиметаниягранаты. 

Модуль«Гимнастика».Строевыеупражнения(построения,перестроения,размыкания,смыка

ния,строевойшаг).Общеразвивающиеупражнения(ОРУ)спредметамиибез,впарах.Акробатические

упражнения.Гимнастическаякомбинациянавысокойперекладинесвключениемэлементовразмахив

ания.Смешанныеипростыевисынагимнастическойстенкеиперекладине.Упражнениявравновесиин

агимнастическомбревне.Лазаньепогимнастическойскамейкеипоканатуразличнымиспособами.Сов

ершенствованиепрыжкачерезгимнастическогокозлаиконяразличнымиспособаминатехникувыпол

нения.Седы:седногиврозь,седсогнувноги,седуглом,седугломногиврозь. 

Модуль«Зимниевидыспорта».Техническаяподготовкавпередвижениилыжнымиходамипоу

чебнойдистанции:попеременныйдвухшажныйход;одновременныйбесшажныйход;одновременны

йодношажный;одновременныйдвухшажный.Способыпереходасодноголыжногоходанадругой.Сов

ершенствованиестоеклыжника.Торможениеоднойидвумяпалкамисбокулыж,«плугом».Имитацияп

одъемов:«полуелочкой»,«елочкой»,«лесенкой».Прохождениедистанциидо500м. 

Модуль«Спортивныеигры».Пионербол.Совершенствованиестойкиигрока,перемещениявст

ойкеприставнымишагами.Совершенствованиеприемаиподачимячавзаданнуючастьплощадки.Сов

ершенствованиетехникиподачимяча:приеммяча,отраженногосеткой.Адаптированныеспортивные

игрысэлементамиволейбола.Техническаяподготовкавигровыхдействиях:подачимячавразныезоны

площадкисоперника;приемыипередачинаместеивдвижении,ударыиблокировка. 

Адаптированныеспортивныеигрысэлементамибаскетбола.Техникаведениямяча:ведением

ячавнизкой,среднейивысокойстойкенаместе.Ведениемячасизменениемнаправленияиобводкапреп

ятствий.Техникабросковмяча:бросокмячаоднойидвумярукамиотголовывпарах.Штрафнойбросок:
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двумярукамиотгруди,однойидвумярукамиотголовы,однойрукойотплеча.Адаптированныеспорти

вныеигрысэлементамифутбола.Ударпокатящемусямячувнешнейчастьюподъемаиноском.Ведени

емячавразличныхнаправленияхисразличнойскоростью. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Общеф

изическаяподготовка.Развитиесиловыхспособностей.Упражнениянагимнастическихснарядах(

перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумярукамииоднойрукойизпол

оженийстояисидя(вверх,вперед,назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-

заголовы).Передвиженияввисеиупоренаруках.Лазание(поканату,погимнастическойстенкесдопол

нительнымотягощением).Развитиескоростныхспособностей.Челночныйбег.Бегпоразметкамсмакс

имальнымтемпом.Стартовыеускоренияподифференцированномусигналу.Метаниемалыхмячейпо

движущимсямишеням(катящейся,раскачивающейся,летящей).Ловлятеннисногомячапослеотскок

аотпола,стены(правойилевойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)рукойипопере

менно.Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействияизбазовы

хвидовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростьюдвижений.Развитиевыносливости.Равномер

ныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойибольшойинтенсивности.Развитиекоординац

иидвижений.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Упражнения

встатическомравновесии.Упражнениянаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижн

ыеиспортивныеигры.Развитиегибкости.Комплексыобщеразвивающихупражнений(активныхипас

сивных),выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеирасслаблением

ышц. 

Специальнаяфизическаяподготовка.Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкост

и.Наклонытуловищавперед,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,

сидя,сидяногивстороны.Комплексыобщеразвивающихупражненийсповышеннойамплитудойдляп

лечевых,локтевых,тазобедренныхиколенныхсуставов,дляразвитияподвижностипозвоночногостол

ба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвижений. 

Развитиекоординациидвижений.Броскитеннисногомячаправойилевойрукойвподвижнуюин

еподвижнуюмишень,сместа.Прыжкинаточностьотталкиванияиприземления.Развитиесиловыхспо

собностей.Метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений. 

Легкаяатлетика.Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-

интервальногометода.Развитиесиловыхспособностей.Прыжкивверхсдоставаниемподвешенныхпр

едметов.Комплексысиловыхупражненийпометодукруговойтренировки. 

Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройн

арукиибезопоры.Спортивныеигры,эстафеты. 
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Развитиекоординации.Специализированныекомплексыупражненийнаразвитиекоординаци

и(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаларазделов«Гимнастика»и«Спортивныеигры»). 

Лыжныегонки.Передвижениеналыжахсравномернойскоростьюврежимахумеренной,больш

ойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью.Подъемступающимискользящ

имшагом,бегом,«лесенкой»,«елочкой».Упражнениявповоротахиспускахналыжах,проездчерез«во

рота»ипреодолениенебольшихтрамплинов. 

 

10класс 

Знанияофизическойкультуре. 

Профессионально-

прикладнаяфизическаяподготовка.Историявозникновенияиразвитияфизическойкультуры.Физиче

скаякультураиолимпийскоедвижениеРоссии.Олимпиадысовременности:страничкиистории. 

Способысамостоятельнойдеятельности. 

Рольизначениезанятийфизическойкультурой.Защитныесвойстваорганизмаиихпрофилакти

касредствамифизическойкультуры.Рользренияпридвиженияхипередвиженияхчеловека.Основыоб

ученияисамообучениядвигательнымдействиям.Правилаподборафизическихупражненийифизичес

кихнагрузок.Комплексыупражненийнакоррекциюосанкииразвитиемышц. 

Измерениемассытела.Приемыизмеренияпульса.Знаниеспециальныхдыхательныхупражнен

ий.Правилатехникибезопасностиигигиеныместзанятийвпроцессевыполненияфизическихупражне

нийвспортивныхзадахинаоткрытыхплощадках. 

Техническаяподготовкаиеезначениедлячеловека,основныеправилатехническойподготовки

.Двигательныедействиякакосноватехническойподготовки,понятиедвигательногоуменияидвигател

ьногонавыка.Способыоцениваниятехникидвигательныхдействийиорганизацияпроцедурыоценива

ния.Ошибкиприразучиваниитехникивыполнениядвигательныхдействий,причиныиспособыихпре

дупрежденияприсамостоятельныхзанятияхтехническойподготовкой. 

Физическоесовершенствование.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность. 

Рольизначениефизкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизничеловека.Упражненияутреннейзарядкиифиз

культминуток,дыхательнойизрительнойгимнастикивпроцессеучебныхзанятий.Упражнениянаразв

итиегибкости;развитиекоординации;формированиетелосложения. 

Спортивно-оздоровительнаядеятельность. 

Модуль«Легкаяатлетика».Различныевидыходьбыибега.Бегсускорением.Бегвразличномте

мпе.Бегвчередованиисходьбой.Бегнаскорость.Бросаниеиловлянабивногомяча.Метаниемячаиучеб

нойгранатысместа,сшага,стрехшагов.Совершенствованиетехникиметаниягранатысместаиразбега.
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Толканиенабивныхмячей.Совершенствованиетехникитолканияядра.Прыжкичерезпрепятствия.Пр

ыжкивдлинусместа,сразбегаспособом«согнувноги»,ввысоту.Прыжкивглубину. 

Модуль«гимнастика».Строевыеупражнения.Общеразвивающиеупражнения(ОРУ)спредме

тамиибез,впарах.Развитиекоординационных,силовыхспособностей,гибкостииправильнойосанки.

Акробатическиеупражненияикомбинации.Выполнениеэлементовспортивнойгимнастикинаснаряд

ах.Лазаниепоканатуразличнымиспособами.Упражнениявравновесиинагимнастическомбревне.Ги

мнастическиекомбинацииизранееразученныхэлементов.Висы:смешанныеипростые.Опорныйпры

жокчерезгимнастическогокозлаиконя. 

Модуль«зимниевидыспорта».Передвижениеналыжахвколоннепоодному.Совершенствован

иепопеременногодвухшажного,одношажногоибесшажногохода.Совершенствованиепередвижени

яналыжахконьковымиходами.Техникавыполненияодновременногоконьковогохода.Повороты«пе

реступанием»наместеивдвижении.Прохождениедистанциидо500мранееосвоеннымиспособами. 

Модуль«спортивныеигры».Пионербол.Правилаигрыисудейство.Подачаиприеммяча.Перед

вижениеигрокапоплощадке.Учебнаяиграссоблюдениемвсехправил.Голбол.Правилаигрыисудейст

во.Штрафнойбросок.Тайм-

аут.Учебнаяиграбеззрительногоанализаторассоблюдениемвсехправил.Адаптированныеспортивн

ыеигрысэлементамибаскетбола.Передачаиловлямячапослеотскокаотпола;бросоквкорзинудвумя

рукамиснизуиотгрудипослеведения.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразуч

енныхтехническихприемовбезмячаисмячом:ведение,приемыипередачи,броскивкорзину.Адаптир

ованныеспортивныеигрысэлементамиволейбола.Верхняяпрямаяподачамячавразныезоныплощадк

исоперника;передачамячачерезсеткудвумярукамисверхуипереводмячазаголову.Игроваядеятельн

остьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехническихприемов.Адаптированныеспортив

ныеигрысэлементамифутбола.Средниеидлинныепередачимячапопрямойидиагонали;тактические

действияпривыполненииугловогоудараивбрасываниимячаиз-

забоковойлинии.Игроваядеятельностьпоправиламсиспользованиемранееразученныхтехнических

приемов. 

Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность. 

Модуль«Базоваяфизическаяподготовка».Общефизическаяподготовка.Развитиесиловыхс

пособностей.Комплексыупражненийнатренажерныхустройствах.Упражнениянагимнастическихс

нарядах(перекладинах,гимнастическойстенкеит.п.).Броскинабивногомячадвумярукамииоднойрук

ойизположенийстояисидя(вверх,вперед,назад,встороны,снизуисбоку,отгруди,из-

заголовы).Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместевмаксимальномтемпе(вупореогимнасти

ческуюстенкуибезупора).Метаниемалыхмячейподвижущимсямишеням(катящейся,раскачивающе

йся,летящей).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Развитиевыносливости.

Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойинтенсивности.Развитиекоординац
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иидвижений.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвижен

ияповозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредмета).Упражнениявстатичес

комравновесии.Упражнениянаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижныеиспорт

ивныеигры.Развитиегибкости.Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупра

жнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат). 

Специальнаяфизическаяподготовка.Гимнастикасосновамиакробатики.Развитиегибкос

ти.Наклонытуловищавперед,назад,всторонысвозрастающейамплитудойдвиженийвположениисто

я,сидя,сидяногивстороны.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,скл

адка,).Развитиекоординациидвижений.Прохождениеусложненнойполосыпрепятствий,включающ

ейпреодолениепрепятствийразнойвысоты,быстрымлазанием.Прыжкинаточностьотталкиванияипр

иземления.Развитиесиловыхспособностей.комплексыупражненийсгантелямисиндивидуальнопод

обранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук);метаниена

бивногомячаизразличныхисходныхположений;развитиевыносливости.Легкаяатлетика.Развитие

выносливости.Равномерныйповторныйбегсфинальнымускорением(наразныедистанции).Развити

есиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнения.Запрыгиваниеспоследующимспрыг

иванием.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Развитиескоростныхспособностей.Бегнаме

стесмаксимальнойскоростьюитемпом.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.Развитиекоордина

ции.Специализированныекомплексыупражненийнаразвитиекоординации(разрабатываютсянаосно

веучебногоматериаларазделов«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).Лыжныегонки.Развитиевыно

сливости.Передвижениеналыжахсравномернойскоростьюврежимахумереннойисоревновательно

йскоростью.Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах.АдаптированныеСп

ортивныеиподвижныеигры,эстафеты.Развитиескоростныхспособностей,выносливости,коор

динациидвиженийвадаптированныхспортивныхиграх(голболе,пионерболе,адаптированныхспорт

ивныхиграхсэлементамибаскетбола,волейбола,футбола),подвижныхиграхиэстафетах. 

 

 

III.ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫОСВОЕНИЯУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА«АДАПТ

ИВНАЯФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА»НАУРОВНЕОСНОВНОГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ

. 

 

3.1.Личностныерезультаты. 

Личностныерезультатыосвоенияпрограммыосновногообщегообразованиядолжныотражать

готовностьобучающихсяруководствоватьсясистемойпозитивныхценностныхориентацийирасшир

ениеопытадеятельностинаеёосновеивпроцессереализацииосновныхнаправленийвоспитательнойд

еятельности,втомчисле: 



17 

 готовностьпроявлятьинтерескисториииразвитиюфизическойкультурыиспортавРосс

ийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсменов-олимпийцев; 

 готовностьотстаиватьсимволыРоссиивовремяспортивныхсоревнований,традицииип

ринципысовременныхОлимпийскийигриолимпийскогодвижения; 

 готовностьориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностноговзаимоде

йствияприорганизации,планированииипроведениисовместныхзанятийфизическойкультуройиспо

ртом,оздоровительныхмероприятийвусловияхактивногоотдыхаидосуга; 

 готовностьоцениватьсвоёповедениеипоступкивовремяпроведениясовместныхзанят

ийфизическойкультурой,участиявспортивныхмероприятияхисоревнованиях; 

 готовностьвоказаниипервойпомощипритравмахиушибах,соблюденииправилтехник

ибезопасностивовремясовместныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

 стремлениекфизическомусовершенству,формированиюкультурыдвиженияителосло

жения,самовыражениювизбранномвидеспорта; 

 готовностькорганизацииипроведениюзанятийфизическойкультуройиспортомнаосн

овенаучныхпредставленийозакономерностяхфизическогоразвитияифизическойподготовленности

сучётомсамостоятельныхнаблюденийзаизменениемихпоказателей; 

 осознаниездоровьякакбазовойценностичеловека,признаниеобъективнойнеобходимо

стивегоукрепленииидлительномсохранениипосредствомзанятийфизическойкультуройиспортом; 

 осознаниенеобходимостиведенияздоровогообразажизникаксредствапрофилактикип

агубноговлияниявредныхпривычекнафизическое,психическоеисоциальноездоровьечеловека; 

 способностьадаптироватьсякстрессовымситуациям,осуществлятьпрофилактические

мероприятияпорегулированиюэмоциональныхнапряжений,активномувосстановлениюорганизмап

ослезначительныхумственныхифизическихнагрузок; 

 готовностьсоблюдатьправилабезопасностивовремязанятийфизическойкультуройис

портом,проводитьгигиеническиеипрофилактическиемероприятияпоорганизацииместзанятий,выб

оруспортивногоинвентаряиоборудования,спортивнойодежды; 

 готовностьсоблюдатьправилаитребованиякорганизациибивакавовремятуристскихп

оходов,противостоятьдействиямипоступкам,приносящимвредокружающей среде; 

 освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при 

выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной 

деятельности; 

 повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической 

культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных 

интересов и потребностей; 
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 формирование представлений об основных понятиях и терминах физического 

воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и 

практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях. 

Личностныерезультаты,обеспечивающиеадаптациюобучающегосякизменяющимсяуслови

ямсоциальнойиприроднойсреды: 

 освоениеобучающимисяопытавзаимодействиясосверстникамипривыполненииучебн

ыхзаданийнаурокахфизическойкультуры,формобщенияиповедения; 

 повышениекомпетентностиворганизациисамостоятельныхзанятийфизическойкульт

урой,планированииихсодержанияинаправленностивзависимостиотиндивидуальныхинтересовипо

требностей; 

 формированиепредставленийобосновныхпонятияхитерминахфизическоговоспитан

ияиспортивнойтренировки,уменийруководствоватьсяимивпознавательнойипрактическойдеятель

ности,общениисосверстниками,публичныхвыступленияхидискуссиях. 

 

3.2.Метапредметныерезультаты. 

Универсальныеучебныепознавательныедействия: 

 проводитьсравнениесоревновательныхупражнениймеждуОлимпийскимииграмидре

вностиисовременнымиОлимпийскимииграми,выявлятьихобщностьиразличия; 

 осмысливатьОлимпийскуюхартиюкакосновополагающийдокументсовременногоол

импийскогодвижения,приводитьпримерыеёгуманистическойнаправленности; 

 анализироватьвлияниезанятийфизическойкультуройиспортомнавоспитаниеположи

тельныхкачествличности,устанавливатьвозможностьпрофилактикивредныхпривычек; 

 характеризоватьтуристскиепоходыкакформуактивногоотдыха,выявлятьихцелевоеп

редназначениевсохранениииукрепленииздоровья;руководствоватьсятребованиямитехникибезопа

сностивовремяпередвиженияпомаршрутуиорганизациибивуака; 

 устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждупланированиемрежимадняиизменениямипоказателейработоспособност

и; 

 устанавливатьсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездоровьяивыя

влятьпричинынарушений,измерятьиндивидуальнуюформуисоставлятькомплексыупражненийпоп

рофилактикеикоррекциивыявляемыхнарушений; 

 устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачеств,состояниемздоровьяифункциональ

нымивозможностямиосновныхсистеморганизма; 
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 устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждукачествомвладениятехникойфизическогоупражненияивозможностьюво

зникновениятравмиушибоввовремясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом; 

 устанавливатьпричинно-

следственнуюсвязьмеждуподготовкойместзанятийнаоткрытыхплощадкахиправиламипредупрежд

ениятравматизма. 

 

Универсальныеучебныекоммуникативныедействия: 

 выбирать,анализироватьисистематизироватьинформациюизразныхисточниковобоб

разцахтехникивыполненияразучиваемыхупражненийиправилахпланированиясамостоятельныхза

нятийфизическойитехническойподготовкой; 

 вестинаблюдениезаразвитиемфизическихкачеств,сравниватьихпоказателисданным

ивозрастно-

половыхстандартов,составлятьпланызанятийнаосновеопределённыхправилирегулироватьнагрузк

упочастотепульсаивнешнимпризнакамутомления; 

 описыватьианализироватьтехникуразучиваемогоупражнения,выделятьфазыиэлемен

тыдвижений,подбиратьподготовительныеупражненияипланироватьпоследовательностьрешенияз

адачобучения;оцениватьэффективностьобученияпосредствомсравнениясэталоннымобразцом; 

 наблюдать,анализироватьиконтролироватьтехникувыполненияфизическихупражне

нийдругимиучащимися,сравниватьеёсэталоннымобразцом,выявлятьошибкиипредлагатьспособыи

хустранения; 

 изучатьиколлективнообсуждатьтехнику«иллюстративногообразца»разучиваемогоу

пражнения,рассматриватьимоделироватьпоявлениеошибок,анализироватьвозможныепричиныих

появления,выяснятьспособыихустранения. 

 

Универсальныеучебныерегулятивныедействия: 

 составлятьивыполнятьиндивидуальныекомплексыфизическихупражненийсразнойф

ункциональнойнаправленностью,выявлятьособенностиихвоздействиянасостояниеорганизма,разв

итиеегорезервныхвозможностейспомощьюпроцедурконтроляифункциональныхпроб; 

 составлятьивыполнятьакробатическиеигимнастическиекомплексыупражнений,само

стоятельноразучиватьсложнокоординированныеупражнениянаспортивныхснарядах; 

 активновзаимодействоватьвусловияхучебнойиигровойдеятельности,ориентировать

сянауказанияучителяиправилаигрыпривозникновенииконфликтныхинестандартныхситуаций,при

знаватьсвоёправоиправодругихнаошибку,правонаеёсовместноеисправление; 
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 разучиватьивыполнятьтехническиедействиявигровыхвидахспорта,активновзаимоде

йствоватьприсовместныхтактическихдействияхвзащитеинападении,терпимоотноситьсякошибкам

игроковсвоейкомандыикомандысоперников; 

 организовыватьоказаниепервойпомощипритравмахиушибахвовремясамостоятельн

ыхзанятийфизическойкультуройиспортом,применятьспособыиприёмыпомощивзависимостиотха

рактераипризнаковполученнойтравмы. 

Специальныеметапредметныерезультаты: 

 использоватьсохранныеанализаторывразличныхвидахдеятельности(учебно-

познавательной,ориентировочной,трудовой); 

 применятьосязательныйислуховойспособывосприятияматериала; 

 осуществлятьпространственнуюисоциально-

бытовуюориентировку,обладатьмобильностью; 

 планировать,контролироватьиоцениватьучебныедействиявсоответствииспоставлен

нойзадачейиусловиямиеереализации. 

 

3.3.Предметныерезультаты. 

5класс 

 соблюдатьправилабезопасностинаурокахфизическойкультуры; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаим

освязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкачест

вличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессес

овместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособе

нностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихк

ачеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр

еделятьихнаправленность,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,п

равильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиуши

бахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнова

ниядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригирующейнап
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равленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункциональныхособенностейивозмож

ностейсобственногоорганизма; 

 самостоятельноанализироватьособенностивыполнениядвигательныхдействийполег

койатлетике,гимнастикесэлементамиакробатики,лыжнойподготовке,выявлятьошибкиисвоевреме

нноустранятьих; 

 взаимодействоватьсосверстникамивадаптированныхспортивныхиподвижныхиграх(

волейбол,пионербол,голбол,футбол),оказыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоен

ииновыхдвигательныхдействий,развитиифизическихкачеств; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеупражнения

дляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорга

низма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразви

тиепространственнойориентировки,координации,общеймоторики,основныхфизическихкачеств(с

илы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации)всоответствииииндивидуальнымивозможно

стямислепыхислабовидящих; 

 выполнятьгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысотуидлину); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 

6класс 

 соблюдатьправилабезопасностинаурокахфизическойкультуры; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаим

освязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкачест

вличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессес

овместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособе

нностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихк

ачеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр

еделятьихнаправленность,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,п

равильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиуши
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бахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнова

ниядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригирующейнап

равленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункциональныхособенностейивозмож

ностейсобственногоорганизма; 

 самостоятельноанализироватьособенностивыполнениядвигательныхдействийполег

койатлетике,гимнастикесэлементамиакробатики,лыжнойподготовке,выявлятьошибкиисвоевреме

нноустранятьих; 

 взаимодействоватьсосверстникамивадаптированныхспортивныхиподвижныхиграх(

волейбол,пионербол,голбол,футбол),оказыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоен

ииновыхдвигательныхдействий,развитиифизическихкачеств; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеупражнения

дляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорга

низма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразви

тиепространственнойориентировки,координации,общеймоторики,основныхфизическихкачеств(с

илы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации)всоответствииииндивидуальнымивозможно

стямислепыхислабовидящих; 

 выполнятьгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысотуидлину); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 

7класс 

 соблюдатьправилабезопасностинаурокахфизическойкультуры; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаим

освязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкачест

вличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессес

овместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособе

нностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихк

ачеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр
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еделятьихнаправленность,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,п

равильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиуши

бахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнова

ниядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригирующейнап

равленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункциональныхособенностейивозмож

ностейсобственногоорганизма; 

 самостоятельноанализироватьособенностивыполнениядвигательныхдействийполег

койатлетике,гимнастикесэлементамиакробатики,лыжнойподготовке,выявлятьошибкиисвоевреме

нноустранятьих; 

 взаимодействоватьсосверстникамивадаптированныхспортивныхиподвижныхиграх(

волейбол,пионербол,голбол,футбол),оказыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоен

ииновыхдвигательныхдействий,развитиифизическихкачеств; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеупражнения

дляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорга

низма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразви

тиепространственнойориентировки,координации,общеймоторики,основныхфизическихкачеств(с

илы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации)всоответствииииндивидуальнымивозможно

стямислепыхислабовидящих; 

 выполнятьгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысотуидлину); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 

8класс 

 соблюдатьправилабезопасностинаурокахфизическойкультуры; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаим

освязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкачест

вличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессес



24 

овместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособе

нностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихк

ачеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр

еделятьихнаправленность,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,п

равильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиуши

бахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнова

ниядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригирующейнап

равленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункциональныхособенностейивозмож

ностейсобственногоорганизма; 

 самостоятельноанализироватьособенностивыполнениядвигательныхдействийполег

койатлетике,гимнастикесэлементамиакробатики,лыжнойподготовке,выявлятьошибкиисвоевреме

нноустранятьих; 

 взаимодействоватьсосверстникамивадаптированныхспортивныхиподвижныхиграх(

волейбол,пионербол,голбол,футбол),оказыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоен

ииновыхдвигательныхдействий,развитиифизическихкачеств; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеупражнения

дляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорга

низма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразви

тиепространственнойориентировки,координации,общеймоторики,основныхфизическихкачеств(с

илы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации)всоответствииииндивидуальнымивозможно

стямислепыхислабовидящих; 

 выполнятьгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысотуидлину); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 

9класс 

 соблюдатьправилабезопасностинаурокахфизическойкультуры; 
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 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаим

освязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкачест

вличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессес

овместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособе

нностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихк

ачеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр

еделятьихнаправленность,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,п

равильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиуши

бахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнова

ниядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригирующейнап

равленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункциональныхособенностейивозмож

ностейсобственногоорганизма; 

 самостоятельноанализироватьособенностивыполнениядвигательныхдействийполег

койатлетике,гимнастикесэлементамиакробатики,лыжнойподготовке,выявлятьошибкиисвоевреме

нноустранятьих; 

 взаимодействоватьсосверстникамивадаптированныхспортивныхиподвижныхиграх(

волейбол,пионербол,голбол,футбол),оказыватьпомощьворганизацииипроведениизанятий,освоен

ииновыхдвигательныхдействий,развитиифизическихкачеств; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеупражнения

дляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорга

низма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразви

тиепространственнойориентировки,координации,общеймоторики,основныхфизическихкачеств(с

илы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации)всоответствииииндивидуальнымивозможно

стямислепыхислабовидящих; 

 выполнятьгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысотуидлину); 
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 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 

10класс 

 пониматьпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьегоформвпро

филактикевредныхпривычек;обосновыватьпагубноевлияниевредныхпривычекназдоровьечеловек

а,егосоциальнуюипроизводственнуюдеятельность; 

 определятьхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельныхзанятияхфиз

ическимиупражнениями. 

 составлятьивыполнятькомплексыупражненийизразученныхакробатическихупражне

нийсповышеннымитребованиямиктехникевыполнения(юноши); 

 составлятьивыполнятьгимнастическуюкомбинациюнавысокойперекладинеизразуче

нныхупражненийсвключениемэлементовразмахиванияисоскокавперёдпрогнувшись(юноши); 

 объяснятьпонятие«профессионально-

прикладнаяфизическаякультура»,еёцелевоепредназначение,связьсхарактеромиособенностямипро

фессиональнойдеятельности;пониматьнеобходимостьзанятийпрофессионально-приклад-

нойфизическойподготовкойучащихсяобщеобразовательнойшколы; 

 совершенствоватьтехникубеговыхипрыжковыхупражненийвпроцессесамостоятель

ныхзанятий; 

 совершенствоватьтехникупередвижениялыжнымиходамивпроцессесамостоятельны

хзанятий; 

 совершенствоватьтехническиедействиявспортивныхиграхбаскетбол,волейбол,футб

ол,голбол,торболвзаимодействоватьсигрокамисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приор

ганизациитактическихдействийвнападенииизащите; 

 тренироватьсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподготовкис

учётоминдивидуальныхивозрастно-

половыхособенностей.соблюдатьправилабезопасностинаурокахфизическойкультуры; 

 характеризоватьсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватьеговзаим

освязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовленностью,формированиемкачест

вличностиипрофилактикойвредныхпривычек; 

 определятьбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применятьихвпроцессес

овместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстниками,излагатьсихпомощьюособе

нностивыполнениятехникидвигательныхдействийифизическихупражнений,развитияфизическихк

ачеств; 

 разрабатыватьсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями,опр
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еделятьихнаправленность,рациональнопланироватьрежимдняиучебнойнедели; 

 руководствоватьсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместзанятий,п

равильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвременигодаипогодныхусловий; 

 руководствоватьсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравмахиуши

бахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 использоватьзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесоревнова

ниядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизическихкондиций; 

 составлятькомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригирующейнап

равленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункциональныхособенностейивозмож

ностейсобственногоорганизма; 

 самостоятельноанализироватьособенностивыполнениядвигательныхдействийполег

койатлетике,гимнастикесэлементамиакробатики,лыжнойподготовке,выявлятьошибкиисвоевреме

нноустранятьих; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеупражнения

дляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполнятькомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряженияорга

низма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятельности; 

 выполнятьобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующиенаразви

тиепространственнойориентировки,координации,общеймоторики,основныхфизическихкачеств(с

илы,быстроты,выносливости,гибкостиикоординации)всоответствииииндивидуальнымивозможно

стямислепыхислабовидящих; 

 выполнятьгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражнений; 

 выполнятьлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысотуидлину); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕПОПРЕДМЕТУ«АДАПТИВНАЯФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА» 

5 класс 

№ 

п/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

Виды деятельности обучающихся с учетом рабочей программы 

воспитания 

Виды, 

формы 

контро

ля 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Всег

о 

Конт

роль

ные 

рабо

ты 

Прак

тиче

ские 

рабо

ты 

   

Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа 

1.1. 
Страницы 

истории.  
   

 Характеризуютсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрывают

еговзаимосвязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовле

нностью; 

 определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 руководствуютсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместза

нятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвремениго

даипогодныхусловий; 

 составляюткомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригир

ующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункц

иональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 задаютвопросыпоорганизацииспортивныхсоревнований,делаютвыводыово

зможномвнихучастии; 

 описываютосновныеформыоздоровительныхзанятий,конкретизируютихзн

ачениедляздоровьячеловека:утренняязарядка;физкультминуткиифизкульт

паузы,прогулкиизанятиянаоткрытомвоздухе,занятияфизическойкультурой

,тренировочныезанятияповидамспорта; 

 приводятпримерысодержательногонаполненияформзанятийфизкультурно-

оздоровительнойиспортивно-оздоровительнойнаправленности; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  
1.2 

Познай себя. 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни. 

    

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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 осознаютположительноевлияниекаждойизформорганизациизанятийнасост

ояниездоровья,физическоеразвитиеифизическуюподготовленность; 

 характеризуютОлимпийскиеигрыкакяркоекультурноесобытиеДревнегоми

ра; 

 излагаютверсиюихпоявленияипричинызавершения; 

 анализируютсоставвидовспорта,входившихвпрограммуОлимпийскихигрД

ревнейГреции,сравниваютихсвидамиспортаизпрограммысовременныхОли

мпийскихигр; 

 находятсходстваиразличияворганизациидревнихисовременныхОлимпийск

ихигр.  

 Беседа         «Борьба         с терроризмом»;      урок      -практикум «Космос - 

это мы»; забег,   посвященный   победе Вов 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 2      

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности.(2ч.) 

2.1. 

Режим дня и его 

значение для 

учащихся школы, 

связь с 

умственной 

работоспособнос

тью. Физическое 

развитие 

человека, его 

показатели и 

способы их 

измерения. 

Осанка как 

показатель 

физического 

развития, 

правила 

   

 Разрабатываютсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнен

иями,определяютихнаправленность,рациональнопланируютрежимдняиуче

бнойнедели; 

 руководствуютсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравм

ахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 изучаюткомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряжен

ияорганизма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятель

ности; 

 знакомятсяспонятием«работоспособность»иизменениямиегопоказателейвт

ечениедня; 

 составляюткомплексыобщеразвивающихупражненийдлякоррекциинаруше

нийосанки; 

 устанавливаютсвязьиприводятпримерывлияниязанятийфизическимиупраж

ненияминапоказателифизическогоразвития; 

 знакомятсяспонятиями«правильнаяосанка»и«неправильнаяосанка»,ихвида

миивозможнымипричинаминарушения; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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предупреждения 

её нарушений в 

условиях 

учебной и 

бытовой 

деятельности 

 устанавливаютсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездо

ровья; 

 выбираютиндивидуальныйспособрегистрациипульса(наложениемрукиназа

пястье;насоннуюартерию;вобластьсердца); 

измеряютпульспослевыполненияупражнений(илидвигательныхдействий)внача

ле,серединеипоокончаниизанятий. 

2.2 

Роль зрения при 

движениях и 

передвижениях 

человека. 

Самостоятельное 

проведение 

комплексов 

общеразвивающи

х упражнений. 

Приемы 

измерения 

пульса. 

    

Итого по разделу 2      

Раздел 3. Физическоесовершенствование(45ч.) 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.(2ч.) 

3.1 

Рольизначениефи

зкультурно-

оздоровительной

деятельностивздо

ровомобразежизн

исовременногоче

ловека.Упражнен

ияутреннейзаряд

киифизкультмин

уток. 

Упражнениядыха

тельнойизритель

нойгимнастикивп

   

 Знакомятсясрекомендациямиучителяпотехникебезопасностиназанятияхфи

зическойкультурой; 

 знакомятсяспонятием«физкультурно-

оздоровительнаядеятельность»,еёрольюизначениемвздоровомобразежизни

современногочеловека; 

 отбираютисоставляюткомплексыупражненийутреннейзарядкиифизкультм

инутокдлязанятийвдомашнихусловиях; 

 разучиваютупражнениядыхательнойизрительнойгимнастикидляпрофилакт

икиутомлениявовремяучебныхзанятий; 

 разучиваютупражнениянаразвитиегибкости,выполняютихизразныхисходн

ыхположений,содноимённымииразноимённымидвижениямирукамииногам

и,вращениемтуловища; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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роцессеучебныхз

анятий.Упражнен

иянаразвитиегиб

костии. 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 разучиваютупражнениявравновесии,точностидвижений,жонглированиима

лым(теннисным)мячом; 

 выполняютупражнениянаразвитиекоординационныхспособностей; 

разучиваютупражнениясгантеляминаразвитиеотдельныхмышечныхгрупп. 

3.2 

Упражнениянара

звитиекоординац

ии(равновесиетел

а;точностьдвиже

ний;жонглирован

иемалыми(тенни

сными)мячами). 

Упражнениянафо

рмированиетелос

ложениясиспольз

ованиемвнешних

отягощений(гант

елей). 

    

Гимнастика с основами акробатики.(8ч.) 

3.3 
Строевыеупражн

ения. 
   

 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениигимнастическихупражнен

ий; 

 выполняютгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражне

ний; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

3.4 

Общеразвивающ

иеупражнения(О

РУ)спредметами

ибез,впарах. 

    

3.5 

Развитиекоордин

ационных,силов

ыхспособностей,

гибкостииправил

ьнойосанки. 

    

3.6 
Акробатическиеу

пражнения. 
    

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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3.7 

Лазаниепоканату. 

Висы:смешанные

ипростые. 

   

хучащихся; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(гимнастика); 

 выполняюткомплексыспециальныхупражнений; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 выполняютфизическуюстраховкуисамостраховку; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

3.8 

Упражненияврав

новесиинагимнас

тическомбревне. 

    

3.9 

Гимнастическиек

омбинацииизран

ееразученныхэле

ментов 

    

3.10 

Опорныйпрыжок

черезгимнастиче

скогокозлаиконя. 

    

Лёгкаяатлетика.(16ч.) 

3.11 

Различные виды 

ходьбы и бега. 

 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениилегкоатлетическихупражн

ений; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

3.12     

3.13

. 
    

3.14     

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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3.15

. 
Бегсускорением.    

 выполняютлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысот

уидлину); 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(легкаяатлетика); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 осуществляютконтрольрезультатаипроцессаспортивнойдеятельности; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 аргументируютсвоемнение; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуваженияивза

имопомощи,дружбыитолерантности. 

включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

3.16 Бегвразличномте

мпе.Бегвчередова

ниисходьбой 

    

3.17     

3.18 Бегнаскорость.     

3.19 Бросаниеиловлян

абивногомяча. 

    

3.20     

3.21 Метаниемячасме

ста,сшага,стрехш

агов.Изучениетех

никиметаниягран

атысместа 

    

3.22     

3.23     

3.24 

Прыжки через 

препятствия. 

Прыжки в длину 

с места, с разбега 

способом 

«согнув ноги», в 

высоту. Прыжки 

в глубину. 

    

3.25     

3.26     

Лыжнаяподготовка.(13ч.) 

3.27     
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3.28 Передвижениена

лыжахвколоннеп

оодному.Соверш

енствованиепопе

ременногодвухш

ажногоибесшажн

огохода. 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхзимнимивидамиспорта; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(лыжныегонки); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 формируютнавыкбыстрогопередвиженияналыжахпопеременнымдвухшаж

нымиодновременнымбесшажнымходами; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

3.29     

3.30     

3.31     

3.32 Техникавыполне

нияодновременн

огодвухшажного

хода. 

    

3.33     

3.34     

3.35     

3.36 Повороты«перест

упанием»наместе

ивдвижении. 

    

3.37     

3.38 

Прохождениедис

танциидо500мра

нееосвоеннымис

пособами. 

    

3.39     

Спортивныеигры (6 часов) 

3.40 
Баскетбол-2 часа 

Упражненияигры

баскетбол:переда

чамячадвумярука

миотгруди,намес

теивдвижении. 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(спортивныеигры

); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  3.41     

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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Ведениебаскетбо

льногомячанамес

теивдвижениипо

прямойизмейкой. 

Бросокбаскетбол

ьногомячавкорзи

нудвумярукамио

тгрудисместа 

 формируютнавыкперемещенияигроковпоплощадке,передачибросков; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.42 Пионербол.Элем

ентыигрывволей

бол.(2ч.) 

Правилаигрыису

действо.Подачаи

приеммяча.Перед

вижениеигрокапо

площадке.Учебна

яиграссоблюдени

емвсехправил.Ве

рхняяпрямаяпода

чамячавразныезо

ныплощадкисопе

рника;передачам

ячачерезсеткудву

мярукамисверхуи

    Знакомятсясрекомендациямиучителяпотехникебезопасностиназанятияхсп

ортивнымииграми; 

 изучаютправилаигрыиосновысудейства; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуподачимяча; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 разучиваютизакрепляюттехникуподачимяча; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

двумярукамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

; 

закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамучебно

йигры,ссоблюдениемвсехправил. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  3.43     

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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переводмячазаго

лову.Игроваядеят

ельностьпоправи

ламсиспользован

иемранееразучен

ныхтехническихп

риёмов. 

- включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.44 

Элементыигрывф

утбол.(2ч.) 

Средниеидлинны

епередачимячапо

прямойидиагонал

и;тактическиедей

ствияпривыполне

нииугловогоудар

аивбрасываниим

ячаиз-

забоковойлинии.

Игроваядеятельн

остьпоправиламс

использованиемр

анееразученныхт

ехническихприём

ов. 

 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 формируютнавыкперемещенияигроковпоплощадке,передач; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение; 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

  

3.45     
https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

Итого по разделу 45      

Раздел 4. Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность(19ч.) 

Модуль:«Базоваяфизическаяподготовкаиспециальнаяфизическаяподготовка».(16ч.) 

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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Модуль: Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры, эстафеты.(3ч.) 

4.1 Комплексыупраж

ненийнатренажёр

ныхустройствах.

Упражнениянаги

мнастическихсна

рядах(переклади

нах,гимнастическ

ойстенкеит.п.) 

   

 Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультурой; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

  

4.2     

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  
4.3 Броскинабивного

мячадвумярукам

ииоднойрукойиз

положенийстояис

идя(вверх,вперёд

,назад,встороны,с

низуисбоку,отгру

ди,из-заголовы). 

    

4.4     

4.5 

Бегнаместевмакс

имальномтемпе(в

упореогимнастич

ескуюстенкуибез

упора). 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

4.6 Метаниемалыхмя

чейподвижущимс

ямишеням(катящ

ейся,раскачиваю

щейся,летящей). 

Метаниемалыхиб

ольшихмячейвми

шень(неподвижн

уюидвигающуюс

я) 

    

4.7     

4.8     

4.9 
Эстафетыиподви

жныеигрысоскор
    

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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остнойнаправлен

ностью. 

4.10 Равномерныйбег

ипередвижениена

лыжахврежимаху

мереннойинтенси

вности. 

    

4.11     

4.12 

Передвиженияпо

возвышеннойина

клонной,огранич

еннойпоширинео

поре(безпредмета

). 

    

4.13 

Упражнениявста

тическомравнове

сии.Упражнения

наточностьдиффе

ренцированиямы

шечныхусилий. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/5/  

4.14 

Упражнениянара

стяжениеирассла

блениемышц. 

    

4.15 

Специальныеупр

ажнениядляразви

тияподвижностис

уставов(полушпа

гат,шпагат) 

    

4.16 
Подвижныеиспор

тивныеигры 
    

4.17 Развитиескорост

ныхспособностей

,выносливости,ко

ординациидвиже

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

 

4.18     

4.19     

https://resh.edu.ru/subject/9/5/
https://resh.edu.ru/subject/9/5/
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нийвадаптирован

ныхспортивныхи

грах(пионерболе,

адаптированныхс

портивныхиграхс

элементамибаске

тбола,волейбола,

футбола),подвиж

ныхиграхиэстафе

тах. 

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультурой; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 19      

Общее количество 

часов по программе 
68      

 

6 класс 

№ 

п/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

Виды деятельности обучающихся с учетом рабочей программы 

воспитания 

Виды, 

формы 

контро

ля 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Всег

о 

Конт

роль

Прак

тиче
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ные 

рабо

ты 

ские 

рабо

ты 

Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа 

1.1. 
Страницы 

истории.  
   

 Характеризуютсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрывают

еговзаимосвязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовле

нностью; 

 определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 руководствуютсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместза

нятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвремениго

даипогодныхусловий; 

 составляюткомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригир

ующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункц

иональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 знакомятсяспонятием«работоспособность»иизменениямиеёпоказателейвте

чениедня; 

 повторяютизакрепляютспособыизмеренияпульса; 

 измеряютпульспослевыполненияупражнений(илидвигательныхдействий)в

начале,серединеипоокончаниизанятий; 

 составляюткомплексыобщеразвивающихупражненийдлякоррекциинаруше

нийосанки; 

 устанавливаютсвязьиприводятпримерывлияниязанятийфизическимиупраж

ненияминапоказателифизическогоразвития; 

 знакомятсяспонятиями«правильнаяосанка»и«неправильнаяосанка»,ихвида

миивозможнымипричинаминарушения; 

 устанавливаютсвязьнегативноговлияниянарушенияосанкинасостояниездо

ровья; 

 изучаютпонятие«режимдня». 

 Беседа         «Борьба         с терроризмом»;      урок      -практикум «Космос - 

это мы»; забег,   посвященный   победе Вов 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

1.2 

Познай себя. 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
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 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 2      

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности.(2ч.) 

2.1. 

Физическаяподго

товкаиеёвлияние

наразвитиесисте

морганизма,связь

сукреплениемздо

ровья;физическая

подготовленност

ькакрезультатфиз

ическойподготов

ки. 

Правилаиспособ

ысамостоятельно

горазвитияфизич

ескихкачеств.Спо

собыопределения

индивидуальной

физическойнагру

зки. 

   

 Разрабатываютсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнен

иями,определяютихнаправленность,рациональнопланируютрежимдняиуче

бнойнедели; 

 руководствуютсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравм

ахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 изучаюткомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряжен

ияорганизма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятель

ности; 

 знакомятсясправиламисоставленияпланасамостоятельныхзанятийфизичес

койподготовкой; 

 заполняютпланвтечениеучебногогода; 

 знакомятсяспонятием«физическаяподготовка»,рассматриваютегосодержат

ельноенаполнение(физическиекачества),осмысливаютфизическуюподгото

вленностькакрезультатфизическойподготовки; 

 устанавливаютпричинно-

следственнуюсвязьмеждууровнемразвитияфизическихкачествифункциона

льнымивозможностямиосновныхсистеморганизма,повышениемихрезервн

ыхиадаптивныхсвойств; 

 устанавливаютпричинно-

следственнуюсвязьмеждуфизическойподготовкойиукреплениеморганизма

; 

 знакомятсясосновнымипоказателямифизическойнагрузки«интенсивность»

и«объём»,способамиихдозреваниявовремясамостоятельныхзанятий; 

 знакомятсясправиломрегулярностиисистематичностивпроведениизанятий

физическойподготовкой,способамиеговыполненияприпланированиисамос

тоятельныхзанятий; 

 знакомятсясправиломдоступностиииндивидуализациипривыборевеличин

ыфизическойнагрузки,рассматриваютианализируютспособыопределенияв

еличиныфизическойнагрузкисучётоминдивидуальныхпоказателейфизичес

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

2.2 

Правилапроведен

ияизмерительных

процедур,пооцен

кефизическойпод

готовленности.П

равилатехникивы

полнениятестовы

хзаданийиспособ

ырегистрацииихр

езультатов. 

Правилаиспособ

ысоставленияпла

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
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насамостоятельн

ыхзанятийфизиче

скойподготовкой. 

 

койподготовленности(попродолжительностиискоростивыполнения,поколи

чествуповторений); 

 разучиваюттехникутестовыхупражненийиспособоврегистрацииихвыполне

ния; 

 знакомятсясправиламиитребованиямикпроведениюпроцедуризмеренияпок

азателейфизическойподготовленности(правилатестирования); 

 проводяттестированиеиндивидуальныхпоказателейфизическойподготовле

нностиисравниваютихсвозрастнымистандартами; 

выявляют«отстающие»всвоёмразвитиифизическиекачестваиопределяютсостав

упражненийдляихцеленаправленногоразвития. 

Итого по разделу 2      

Раздел 3. Физическоесовершенствование(45ч.) 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.(2ч.) 

3.1 

Правиласамостоя

тельногозакалива

нияорганизмаспо

мощьювоздушны

хисолнечныхван

н,купаниявестест

венныхводоёмах.

Правилатехникиб

езопасностиигиг

иеныместзанятий

физическимиупр

ажнениями. 

   

 Повторяютранееизученныеправилатехникибезопасности; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 углубляютранееосвоенныезнаниязасчётразучиванияновыхсведенийпообес

печениюбезопасностиместзанятий,спортивногоинвентаряиоборудования,о

деждыиобуви,гигиеническихправилпоорганизациибезопасногопроведения

занятий; 

 определяютмышечныегруппыдлянаправленноговоздействиянанихфизичес

кихупражнений; 

 отбираютнеобходимыефизическиеупражненияиопределяютихдозировку,с

оставляюткомплекскоррекционнойгимнастики(консультируютсясучителе

м); 

 разучиваюткомплексупражнений,включаютеговсамостоятельныезанятия; 

 повторяютранееосвоенныеупражнениязрительнойгимнастикииотбираютн

овыеупражнения; 

 составляютиндивидуальныйкомплексзрительнойгимнастики,определяютд

озировкуегоупражненийипродолжительностьвыполнения; 

разучиваюткомплексзрительнойгимнастикиивключаютеговдневникпофизическ

ойкультуре,выполняюткомплексврежимеучебногодня. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.2 

Оздоровительны

екомплексы:упра

жнениядлякоррек

циителосложения

сиспользованием

дополнительных

отягощений;упра

жнениядляпрофи

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
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лактикинарушен

иязрениявовремя

учебныхзанятийи

работойзакомпь

ютером;упражне

ниядляфизкультп

ауз,направленны

хнаподдержание

оптимальнойрабо

тоспособностим

ышцопорно-

двигательногоап

паратаврежимеуч

ебнойдеятельнос

ти 

Гимнастика с основами акробатики.(8ч.) 

3.3 

Строевыеупражн

ения(построения,

перестроения,раз

мыкания,смыкан

ия,строевойшаг). 

   

 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениигимнастическихупражнен

ий; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражне

ний; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 выполняютфизическуюстраховкуисамостраховку; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.4 

Общеразвивающ

иеупражнения(О

РУ)спредметами

ибез,впарах. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.5 
Акробатическаяк

омбинацияизобщ

еразвивающихис

ложнокоординир

ованныхупражне

ний,стоек;ранеер

азученныхакроба

тическихупражне

ний. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.6     

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
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3.7 

Комбинацияизст

илизованныхобщ

еразвивающихуп

ражненийисложн

окоординированн

ыхупражненийри

тмическойгимнас

тики,разнообразн

ыхдвиженийрука

мииногамисразно

йамплитудойитра

екторией. 

. 

   

 выполняютстроевыеиобщеразвивающиеупражнения. 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.8 

Опорныепрыжки

черезгимнастиче

скогокозласразбе

гаспособом«согн

увноги»испособо

м«ногиврозь». 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.9 

Гимнастическиек

омбинациинаска

мейкеинанизкомг

имнастическомбр

евнесиспользова

ниемстилизованн

ыхобщеразвиваю

щихисложнокоор

динированныхуп

ражнений,передв

иженийшагомилё

гкимбегом,повор

отамисразнообра

знымидвижениям

ирукиног,удержа

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 



45 

ниемстатических

поз. 

3.10 

Упражнениянане

высокойгимнасти

ческойпереклади

не:висы;упорног

иврозь.Лазаниеп

оканатувтриприё

ма. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

Лёгкаяатлетика.(16ч.) 

3.11 

Различные виды 

ходьбы и бега. 

 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениилегкоатлетическихупражн

ений; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 выполняютлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысот

уидлину); 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 осуществляютконтрольрезультатаипроцессаспортивнойдеятельности; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.12     

3.13

. 
    

3.14     

3.15

. 
Бегсускорением.     

3.16 Спринтерскийигл

адкийравномерн

ыйбегпоучебной

дистанции;ранее

разученныебегов

ыеупражнения. 

    

3.17     

3.18 

Бегнаскорость60

мизположенияни

зкогостарта. 

 

    

3.19 Прыжковыеупра

жнения:прыжокв

длинусразбегасп

особом«согнувно

ги» 

    

3.20     

3.21 прыжокввысотус     
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3.22 разбегаспособом

«перешагивание»

;ранееразученны

епрыжковыеупра

жнениявдлинуив

ысоту,напрыгива

нияиспрыгивания

.Тренировкаотде

льныхэлементовп

рыжка(смалогора

збега:разбег,полё

т,приземление). 

   авленныхцелей; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 аргументируютсвоемнение; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

3.23     

3.24 Метаниемячачер

езпрепятствия.М

етаниемалого(тен

нисного)мячавце

льинадальность.

Метаниегранаты

сместаисшага. 

    

3.25     

3.26     

Лыжнаяподготовка.(13ч.) 

3.27 
Передвижениена

лыжаходновреме

ннымодношажны

мходом. 

   
 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхзимнимивидамиспорта; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 формируютнавыкбыстрогопередвиженияналыжахпопеременнымдвухшаж

нымиодновременнымбесшажнымходами; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.28     

3.29     

3.30     

3.31     

3.32 Повороты«перест

упанием»наместе

ивдвижении,«упо

ром». 

     

3.33     
https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
3.34     

3.35     

3.36 Имитацияподъём

ов:«лесенкой»,«ё

лочкой»,«полуёл

очкой».Торможе

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 3.37     
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ние«плугом»,«уп

ором». 

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.38 

Совершенствова

ниесамостоятель

нойходьбыпоуче

бнойлыжне. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 3.39     

Спортивныеигры (6 часов) 

3.40 

Баскетбол-2 часа 

Техническиедейс

твияигрокабезмя

ча:передвижение

встойкебаскетбол

иста;прыжкиввер

хтолчкомоднойн

огойиприземлени

емнадругуюногу;

остановкадвумяш

агамиипрыжком. 

   

 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 формируютнавыкперемещенияигроковпоплощадке,передачибросков; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.41 

Упражнениясмяч

ом:ранееразучен

ныеупражненияв

ведениимячавраз

ныхнаправлениях

ипоразнойтраект

ории,передачеиб

роскахмячавкорз

ину.Правилаигры

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
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иигроваядеятель

ностьпоправилам

сиспользованием

разученныхтехни

ческихприёмов. 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.42 

Пионербол. 

Элементыигрывв

олейбол.(2ч.) 

Приёмипередача

мячадвумярукам

иснизувразныезо

ныплощадкикома

ндысоперника. 

 

   

 Знакомятсясрекомендациямиучителяпотехникебезопасностиназанятияхсп

ортивнымииграми; 

 изучаютправилаигрыиосновысудейства; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуподачимяча; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 разучиваютизакрепляюттехникуподачимяча; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

двумярукамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

; 

закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамучебно

йигры,ссоблюдениемвсехправил. 

-включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.43 

Правилаигрыииг

роваядеятельност

ьпоправиламсисп

ользованиемразу

ченныхтехническ

ихприёмоввпода

чемяча,еголовлеи

передачедвумяру

камиснизуисверх

у. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

3.44 Элементыигрывф

утбол.(2ч.) 

Ударыпокатящем

усямячусразбега.

Правилаигрыииг

роваядеятельност

ьпоправиламсисп

ользованиемразу

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработым; 

 формируютнавыкперемещенияигроковпоплощадке,передач; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 3.45     
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ченныхтехническ

ихприёмоввостан

овкеипередачемя

ча,еговедениииоб

водке.Совершенс

твованиеприёмаи

подачимяча. 

 

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Итого по разделу 45      

Раздел 4. Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность(19ч.) 

Модуль:«Базоваяфизическаяподготовкаиспециальнаяфизическаяподготовка».(16ч.) 

Модуль: Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры, эстафеты.(3ч.) 

4.1 Развитиегибкост

и.Наклонытулови

щавперёд,назад,в

сторонысвозраст

ающейамплитудо

йдвиженийвполо

жениистоя,сидя,с

идяногивстороны

.Упражнениясги

мнастическойпал

кой(укороченной

скакалкой)дляраз

витияподвижност

иплечевогосустав

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультурой; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 4.2     
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а(выкруты).Комп

лексыобщеразвив

ающихупражнен

ийсповышеннойа

мплитудойдляпл

ечевых,локтевых,

тазобедренныхик

оленныхсуставов

,дляразвитияподв

ижностипозвоно

чногостолба.Ком

плексыактивных

ипассивныхупра

жненийсбольшой

амплитудойдвиж

ений. 

 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

4.3 Развитиекоордин

ациидвижений.Б

роскитеннисного

мячаправойилево

йрукойвподвижн

уюинеподвижну

юмишень,сместа.

Прыжкинаточнос

тьотталкиванияи

приземления.Раз

витиесиловыхспо

собностей.Метан

иенабивногомяча

изразличныхисхо

дныхположений. 

 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 4.4     

4.5     
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4.6 Лёгкаяатлетика.Р

азвитиевынослив

ости.Бегсмаксим

альнойскоростью

врежимеповторн

о-

интервальногоме

тода.Равномерны

йповторныйбегс

финальнымускор

ением(наразныед

истанции).Развит

иесиловыхспособ

ностей.Прыжкив

верхсдоставание

мподвешенныхпр

едметов.Прыжки

вполуприседе(на

месте,спродвиже

ниемвразныестор

оны).Комплексы

силовыхупражне

нийпометодукруг

овойтренировки. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

4.7     

4.8     

4.9 

Подвижныеиспор

тивныеигры,эста

феты. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

4.10 

 

 

 

 

 

 

Лыжныегонки.Ра

звитиевыносливо

сти.Развитиесило

выхспособностей

.Подъёмступающ

имискользящим

шагом,бегом,«ле

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 
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сенкой»,«ёлочко

й». 

4.11 

Развитиекоордин

ации.Упражнени

явповоротахиспу

скахналыжах,про

ездчерез«ворота»

ипреодолениенеб

ольшихтрамплин

ов. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

4.12 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Бегнаместесмакс

имальнойскорост

ьюитемпомсопор

ойнарукиибезопо

ры.Бегсмаксимал

ьнойскоростью«с

ходу».  

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

4.13 Развитиекоордин

ации.Специализи

рованныекомпле

ксыупражненийн

аразвитиекоорди

нации(разрабаты

ваютсянаосновеу

чебногоматериал

аразделов«Гимна

стика»и«Спортив

ныеигры»). 

Подвижныеиспор

тивныеигры 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 

4.14     

4.15     

4.16     

4.17 Развитиескорост     
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4.18 ныхспособностей

,выносливости,ко

ординациидвиже

нийвадаптирован

ныхспортивныхи

грах(пионерболе,

адаптированныхс

портивныхиграхс

элементамибаске

тбола,волейбола,

футбола),подвиж

ныхиграхиэстафе

тах. 

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультурой; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/6/ 4.19     

Итого по разделу 19      

Общее количество 

часов по программе 
68      

 

7 класс 

Количество 

часов 

Виды деятельности обучающихся с учетом рабочей программы 

воспитания 

Виды, 

формы 

Электронные 

(цифровые) 
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№ 

п/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

контро

ля 

образователь

ные ресурсы 

Всег

о 

Конт

роль

ные 

рабо

ты 

Прак

тиче

ские 

рабо

ты 

   

Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа 

1.1. 
Страницы 

истории.  
   

 Характеризуютсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрывают

еговзаимосвязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовле

нностью; 

 определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 руководствуютсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместза

нятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвремениго

даипогодныхусловий; 

 составляюткомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригир

ующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункц

иональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 знакомятсяспонятием«работоспособность»иизменениямиеёпоказателейвте

чениедня; 

 знакомятсяспонятием«здоровье»иеготремяуровнями; 

 знакомятсясправильнымрежимомдняирежимомпитания; 

 составляюткомплексыупражненийдлясохраненияиподдержанияправильно

йосанки; 

 составляюткомплексыупражненийдляукреплениямышцстопы; 

 знакомятсяспсихологическимиособенностямивозрастногоразвития; 

 узнаютоположительномвлияниизанятийфизическойкультуройиспортомна

волевые,моральныеинравственныекачествачеловека; 

 обсуждаютусловияиситуации,вкоторыхпроявляютсякачестваличностиназа

нятияхфизическойкультуройиспортом; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
1.2 

Познай себя. 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни. 
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 узнаютпримерыпроявленияличностныхкачестввеликимиспортсменами,пр

иводятпримерыизсвоегожизненногоопыта. 

 Беседа         «Борьба         с терроризмом»;      урок      -практикум «Космос - 

это мы»; забег,   посвященный   победе Вов 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 2      

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности.(2ч.) 

2.1. 

Правилатехникиб

езопасностиигиг

иеныместзанятий

впроцессевыполн

енияфизическиху

пражненийвспор

тивныхзалахинао

ткрытыхплощадк

ах. 

   

 Разрабатываютсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнен

иями,определяютихнаправленность,рациональнопланируютрежимдняиуче

бнойнедели; 

 руководствуютсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравм

ахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 изучаюткомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряжен

ияорганизма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятель

ности; 

 анализируюттребованиябезопасностиигигиеныкпришкольнойспортивнойп

лощадке,местамактивногоотдыхавлесопарках;приводятпримерыиделаютв

ыводыоцелесообразностиихвыполнения; 

 анализируюттребованиябезопасностиигигиеныкспортивномуоборудовани

юитренажёрнымустройствам,располагающимсявместахзанятий;приводятп

римерыиделаютвыводыоцелесообразностиихвыполнения; 

 изучаютгигиеническиеправилапланированиясодержаниязанятийнаоткрыто

мвоздухевзависимостиотпогодныхиклиматическихусловий,осознаютцелес

ообразностьинеобходимостьихвыполнения,приводятпримерыиделаютвыв

одыоцелесообразностиихвыполнения; 

 устанавливаютпричинно-

следственнуюсвязьмеждутехникойфизическогоупражненияивозможность

ювозникновениятравмиушибоввовремясамостоятельныхзанятийфизическ

ойкультуройиспортом; 

 осмысливаютпонятие«техническаяподготовка»,выясняютеёзначениевжизн

ичеловекаиегопрофессиональнойдеятельности,укрепленииздоровьяифизи

ческойподготовленности,приводятпримерынеобходимоститехническойпо

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

2.2 

Техническаяподг

отовкаиеёзначен

иедлячеловека,ос

новныеправилате

хническойподгот

овки.Двигательн

ыедействиякакос

новатехнической

подготовки,понят

иедвигательного

уменияидвигател

ьногонавыка.Спо

собыоцениваният

ехникидвигатель

ныхдействийиорг

анизацияпроцеду

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
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рыоценивания.О

шибкиприразучи

ваниитехникивы

полнениядвигате

льныхдействий,п

ричиныиспособы

ихпредупрежден

ияприсамостояте

льныхзанятияхте

хническойподгот

овкой. 

дготовкидляшкольников; 

 изучаютосновныеправилатехническойподготовки,осмысливаютнеобходим

остьихсоблюденияприсамостоятельныхзанятияхпообучениюновымфизиче

скимупражнениям; 

 осмысливаютпонятие«двигательноедействие»,егообщностьиразличиеспон

ятием«физическоеупражнение»,рассматриваютпримерыивыявляютотличи

тельныепризнаки,устанавливаютпричинно-

следственнуюсвязьмеждудвигательнымидействиямиифизическимиупражн

ениями;знакомятсяспонятием«техникадвигательногодействия»,рассматри

ваютосновныееёпроявления,приводятпримерыдвигательныхдействийсхор

ошейинедостаточнойтехникойвыполнения; 

 осмысливаютпонятия«двигательноеумение»и«двигательныйнавык»,ихоб

щиеиотличительныепризнаки,устанавливаютсвязьстехникойвыполненияд

вигательныхдействий,характеризуютособенностивыполненияфизическиху

пражненийнауровнеуменияинавыка; 

 обсуждаютрольпсихическихпроцессоввниманияипамятивосвоенииновыхф

изическихупражнений,приводятпримерыидоказываютихзначениевобучени

ифизическимупражнениям; 

 устанавливаютпричинно-

следственнуюсвязьмеждускоростьюитехникойосвоенияфизическихупражн

енийиактивностьюпроцессоввниманияипамяти; 

 разучиваютспособыоцениваниятехникифизическихупражненийвпроцессес

амостоятельныхзанятий(результативностьдействия;сравнениесэталоннойт

ехникой;сравнениеиндивидуальныхпредставленийсиллюстративнымиобра

зцами); 

 проводятоцениваниетехникиразученныхупражненийиопределяюткачество

ихосвоения; 

 рассматриваютосновныепричиныпоявленияошибокприобучениитехникеф

изическихупражнений,обсуждаютпричиныихпоявленияипоследствиядляб

езопасностизанятийфизическойкультуройиспортом,делаютвыводы; 

 приводятпримерынегативноговлиянияошибокнакачествовыполнениядвига

тельныхдействий;анализируютспособыпредупрежденияошибокприразучи

ванииновыхфизическихупражнений,рассматриваютосновныевариантыихп

редупреждения(использованиеподводящихиподготовительныхупражнени
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й); 

 разучиваютправилаобученияфизическимупражнениям:«отпростогоксложн

ому»;«отизвестногокнеизвестному»;«отосвоенногокнеосвоенному»;приво

дятпримерыцелесообразностииспользованиякаждогоизнихприсамостоятел

ьныхзанятияхтехническойподготовкой; 

 выбираютфизическоеупражнениеизплананаучебнуючетвертьучителяисост

авляютпландляиндивидуальныхзанятийтехническойподготовкой. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 2      

Раздел 3. Физическоесовершенствование(45ч.) 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.(2ч.) 

3.1 

Оздоровительны

екомплексыдляса

мостоятельныхза

нятийсдобавлени

емранееразученн

ыхупражнений:д

лякоррекциитело

сложенияипрофи

лактикинарушен

ияосанки;дыхате

льнойизрительно

йгимнастикивре

жимеучебногодн

я. 

   

 Выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеу

пражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 знакомятсясоспособамииправиламиизмеренияотдельныхучастковтела; 

 разучиваютспособыизмеренияокружностиплеча,груди,талии,бедра,голени

(обучениевпарах); 

 составляютиндивидуальныйкомплексупражненийкоррекционнойгимнасти

кииразучиваютего; 

 отбираютупражненияпокоррекциителосложения,профилактикенарушения

осанки,дыхательнойизрительнойгимнастикеврежимеучебногодня; 

 разучиваюткомплекспрофилактическихупражненийипланируютеговрежи

меучебногодня; 

 выполняютоздоровительнуюходьбуибег. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.2 

Индивидуальноо

риентированныез

доровьесберегаю

щиетехнологии:к

омплексыупражн

енийадаптивной

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
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физическойкульт

уры;оздоровител

ьнаяходьбаибег. 

Гимнастика с основами акробатики.(8ч.) 

3.3 
Строевыеупражн

ения 
   

 Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецдвигательныхдействийизбазовыхвидовсп

орта(гимнастика); 

 описываюттехникудвигательныхдействийизбазовыхвидовспорта(гимнасти

ка); 

 делаютвыводыпозадачамсамостоятельногообучения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 выполняютстроевыеупражнения; 

 выполняютгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражне

ний; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 выполняютОРУспредметамиибез,впарах; 

 развиваюткоординационныеисиловыеспособности,гибкость; 

 применяютжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличнымиспос

обами,вразличныхизменяющихся,вариативныхусловиях; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(гимнастика); 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 контролируютвыполнениетехникидвигательныхдействийдругимиучащим

ися; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.4 

Общеразвивающ

иеупражнения(О

РУ)спредметами

ибез,впарах. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.5 
Акробатическиеу

пражнения. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.6     
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.7 

Развитиекоордин

ационных,силов

ыхспособностей,

гибкостииправил

ьнойосанки. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.8 

Опорныйпрыжок

черезгимнастиче

скогокозла. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.9 

Лазаниепоканату.

Упражненияврав

новесиинагимнас

тическомбревне. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.10 
Висы:смешанные

ипростые.. 
    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
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авленныхцелей; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдлясамостоятельногообучениятехникивыполнения

гимнастическихупражнений; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Лёгкаяатлетика.(16ч.) 

3.11 

Различные виды 

ходьбы и бега. 

 

    Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецдвигательныхдействийизбазовыхвидовсп

орта(легкаяатлетика); 

 описываюттехникудвигательныхдействийизбазовыхвидовспорта(легкаяат

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

3.12     

3.13

. 
    

3.14     

3.15

. 
Бегсускорением.     
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3.16 Бегвразличномте

мпе.Бегвчередова

ниисходьбой. 

   летика); 

 делаютвыводыпозадачамсамостоятельногообучения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдлясамостоятельногообучениятехникебега,прыжк

овиметания; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(легкаяатлетика); 

 выполняютлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысот

уидлину); 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 контролируютвыполнениетехникидвигательныхдействийдругимиучащим

ися; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя
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твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Лыжнаяподготовка.(13ч.) 

3.27 
Передвижениена

лыжаходновреме

ннымодношажны

мходом. 

    Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецтехникивыполненияразличныхспособовп

ередвиженияналыжах,выделяютосновныеэлементыиопределяюттрудности

вихисполнении,формулируютзадачидлясамостоятельногосовершенствова

ния; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдляосвоенияисовершенствованиятехникиразличны

хспособовпередвиженияиповоротахналыжах; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(лыжнаяподготов

ка); 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютуспешностьвыполнениязаданий; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 
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 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Спортивныеигры (6 часов) 

3.40 

Баскетбол-2 часа 

Передачаиловлям

ячапослеотскока

отпола;бросоквко

рзинудвумярукам

иснизуиотгрудип

ослеведения. 

   

 Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 наблюдаютианализируютобразецтехникиучителя,обсуждаютеёэлементы,о

пределяюттрудностивихвыполнении; 

 составляютплансамостоятельногообучениятехникеловлимячапослеотскока

отполаиразучиваютеё(обучениевпарах); 

 совершенствуюттехникуведениямячавразныхнаправленияхисразнойскоро

стьюпередвижения; 

 описываюттехникуброскаисоставляютплансамостоятельногоеёосвоенияпо

фазамивполнойкоординации; 

 ведутнаблюдениязатехникойброскамячавкорзинудвумярукамиснизупосле

ведения,другимиучащимися; 

 выявляютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения(работавпа

рах); 

 планируютзадачидлясамостоятельногоосвоениятехникиброскамячавкорзи

ну,разучиваютподводящиеупражнения,техникуброскапофазамивполнойко

ординации; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив
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различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.42 

Пионербол. 

Элементыигрывв

олейбол.(2ч.) 

Правилаигрыису

действо.Пионерб

ол:подачаиприем

мяча.Передвижен

иеигрокапоплощ

адке.Учебнаяигр

ассоблюдениемвс

ехправил.Волейб

ол:верхняяпряма

яподачамячавраз

ныезоныплощадк

исоперника;пере

дачамячачерезсет

кудвумярукамисв

ерхуипереводмяч

азаголову. 

   

 Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуподачииприемамячавпионерболе; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

двумярукамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

; 

 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 
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 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.44 

Элементыигрывф

утбол (2 часа) 

Средниеидлинны

епередачимячапо

прямойидиагонал

и;тактическиедей

ствияпривыполне

нииугловогоудар

аивбрасываниим

ячаиз-

забоковойлинии. 

   

 Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникисреднихидлинны

хпередачмяча,сравниваютмеждусобойистехникойкороткихпередач,опреде

ляютотличительныепризнаки,делаютвыводыпопланированиюзадачдлясам

остоятельногообучения; 

 разучиваюттехникусреднихикороткихпередачпопрямойиподиагонали(обу

чениевгруппах); 

 знакомятсясостандартнымитактическимидействиямиигроковпривыполнен

ииугловогоудара; 

 разучиваюттактическиедействиявстандартныхигровыхситуациях(обучени

евкомандах); 

 знакомятсясостандартнымитактическимидействиямиигроковпривбрасыва

ниимячаиз-забоковойлинии; 

 разучиваюттактическиедействияпривбрасываниимячаиз-

забоковойлиниивстандартныхигровыхситуациях(обучениевгруппах); 
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 совершенствуютигровыеитактическиедействиявусловияхигровойдеятельн

ости,играютпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихитактиче

скихдействий(обучениевкомандах); 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Итого по разделу 45      

Раздел 4. Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность(19ч.) 

Модуль:«Базоваяфизическаяподготовкаиспециальнаяфизическаяподготовка».(16ч.) 

Модуль: Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры, эстафеты.(3ч.) 

4.1 Развитиегибкост

и.Наклонытулови

щавперёд,назад,в

сторонысвозраст

ающейамплитудо

йдвиженийвполо

жениистоя,сидя,с

идяногивстороны

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 
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.Упражнениясги

мнастическойпал

кой(укороченной

скакалкой)дляраз

витияподвижност

иплечевогосустав

а(выкруты).Комп

лексыобщеразвив

ающихупражнен

ийсповышеннойа

мплитудойдляпл

ечевых,локтевых,

тазобедренныхик

оленныхсуставов

,дляразвитияподв

ижностипозвоно

чногостолба.Ком

плексыактивных

ипассивныхупра

жненийсбольшой

амплитудойдвиж

ений. 

 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспорт

ивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорталегкаяатлетика,ги

мнастика,лыжи); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 демонстрируютприростывфизическойподготовленности,опираясьнаданны

ерезультатовмониторингапоуровнюразвитияфизическихкачеств,проводим

ыхвконцекаждогоучебногогода; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

4.3 
Развитиекоордин

ациидвижений.Б

роскитеннисного

мячаправойилево

йрукойвподвижн

уюинеподвижну

юмишень,сместа.

Прыжкинаточнос

тьотталкиванияи

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.4     

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
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приземления.Раз

витиесиловыхспо

собностей.Метан

иенабивногомяча

изразличныхисхо

дныхположений. 

 

4.5 Лёгкаяатлетика.Р

азвитиевынослив

ости.Бегсмаксим

альнойскоростью

врежимеповторн

о-

интервальногоме

тода.Равномерны

йповторныйбегс

финальнымускор

ением(наразныед

истанции).Развит

иесиловыхспособ

ностей.Прыжкив

верхсдоставание

мподвешенныхпр

едметов.Прыжки

вполуприседе(на

месте,спродвиже

ниемвразныестор

оны).Комплексы

силовыхупражне

нийпометодукруг

овойтренировки. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.6     

4.7     

4.8     
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4.9 

Подвижныеиспор

тивныеигры,эста

феты. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лыжныегонки.Ра

звитиевыносливо

сти.Развитиесило

выхспособностей

.Подъёмступающ

имискользящим

шагом,бегом,«ле

сенкой»,«ёлочко

й». 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.11 

Развитиекоордин

ации.Упражнени

явповоротахиспу

скахналыжах,про

ездчерез«ворота»

ипреодолениенеб

ольшихтрамплин

ов. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.12 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Бегнаместесмакс

имальнойскорост

ьюитемпомсопор

ойнарукиибезопо

ры.Бегсмаксимал

ьнойскоростью«с

ходу».  

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.13 
Развитиекоордин

ации.Специализи
    

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
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4.14 
рованныекомпле

ксыупражненийн

аразвитиекоорди

нации(разрабаты

ваютсянаосновеу

чебногоматериал

аразделов«Гимна

стика»и«Спортив

ныеигры»). 

Подвижныеиспор

тивныеигры 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.15     
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.16      

4.17 

Развитиескорост

ныхспособностей

,выносливости,ко

ординациидвиже

нийвадаптирован

ныхспортивныхи

грах(пионерболе,

адаптированныхс

портивныхиграхс

элементамибаске

тбола,волейбола,

футбола),подвиж

ныхиграхиэстафе

тах. 

   
 Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспорт

ивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорталегкаяатлетика,ги

мнастика,лыжи); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 демонстрируютприростывфизическойподготовленности,опираясьнаданны

ерезультатовмониторингапоуровнюразвитияфизическихкачеств,проводим

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.18     
https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 

4.19     

https://resh.edu.r

u/subject/9/7/ 
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ыхвконцекаждогоучебногогода; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 19      

Общее количество 

часов по программе 
68      

 

8 класс 

№ 

п/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

Виды деятельности обучающихся с учетом рабочей программы 

воспитания 

Виды, 

формы 

контро

ля 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Всег

о 

Конт

роль

ные 

рабо

ты 

Прак

тиче

ские 

рабо

ты 

   

Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа 

1.1. 

Влияниевозрастн

ыхособенностейн

афизическоеразв

итиеифизическу

юподготовленнос

ть.Рольопорно-

двигательногоап

паратанавыполне

   

 Характеризуютсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрывают

еговзаимосвязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовле

нностью; 

 определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/  

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
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ниефизическихуп

ражнений. 
 руководствуютсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместза

нятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвремениго

даипогодныхусловий; 

 составляюткомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригир

ующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункц

иональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 анализируютиосмысливаютпонятия:«физическоеразвитие»,«физическаяпо

дготовленность»; 

 рассматриваютвлияниевозрастныхособенностейнафизическоеразвитиеифи

зическуюподготовленность; 

 обсуждают,какуюрольиграетопорно-

двигательныйаппаратнавыполнениефизическихупражнений; 

 анализируютиосмысливаютпонятия:«нервнаясистема»,«кровообращение»,

«энергосбережение»; 

 изучаютианализируютзначениенервнойсистемывуправлениидвижениямии

регуляциисистемдыхания,кровообращенияиэнергосбережения; 

 знакомятсяспсихическимипроцессамивобучениидвигательнымдействиям; 

 определяютцелиизадачисамоконтроляпризанятияхфизическимиупражнени

ями,приводятпримерыегозначимости. 

 Беседа         «Борьба         с терроризмом»;      урок      -практикум «Космос - 

это мы»; забег,   посвященный   победе Вов 

1.2 

Значениенервной

системывуправле

ниидвижениямии

регуляциисистем

дыхания,кровооб

ращенияиэнергос

бережения.Психи

ческиепроцессыв

обучениидвигате

льнымдействиям.

Самоконтрольпр

изанятияхфизиче

скимиупражнени

ями. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/    

Итого по разделу 2      

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности.(2ч.) 

2.1. 

Составлениекомп

лекса(ОРУ)дляса

мостоятельныхза

нятийфизически

миупражнениями

,определениеихн

аправленности.Ра

циональноеплани

рованиережимад

   

 Разрабатываютсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнен

иями,определяютихнаправленность,рациональнопланируютрежимдняиуче

бнойнедели; 

 руководствуютсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравм

ахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 изучаюткомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряжен

ияорганизма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятель

ности; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/


72 

няиучебнойнедел

и. 
 составляюткомплексОРУдлясамостоятельныхзанятийфизическимиупражн

ениями,определяютихнаправленность; 

 консультируютсясучителемпосоставлениюкомплексаОРУ,выборудозиров

киегоупражнений; 

 планируютиндивидуальныезанятияфизическимиупражнениями; 

 определяютспецифическиеособенностивпланированиисодержанияивыбор

едозировкифизическойнагрузки; 

 устанавливаютзначениережимадняиучебнойнедели; 

 изучаютрациональноепланированиережимадняиучебнойнедели,егоособен

ности; 

 планируютиндивидуальныйрежимдняиучебнойнеделииотслеживаютего; 

 консультируютсясучителемпосоставлениюрежимадняиучебнойнедели; 

 соблюдаютправилаправилбезопасногоповедениянаурокахфизическойкуль

туры; 

 подготавливаютместозанятие,правильновыбираютобувьиформуодеждывза

висимостиотвременигодаипогодныхусловий. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

2.2 

Соблюдениеправ

илбезопасногопо

ведениянауроках

физическойкульт

уры,подготовким

естзанятий,прави

льноговыбораобу

вииформыодежд

ывзависимостиот

временигодаипог

одныхусловий. 

    

Итого по разделу 2      

Раздел 3. Физическоесовершенствование(45ч.) 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.(2ч.) 

3.1 Коррекцияосанки

ипрофилактикапе

ренапряжениясис

теморганизмасре

дствамиоздорови

тельнойфизическ

ойкультуры:упра

жнениямышечно

йрелаксацииирег

улированиявегет

ативнойнервнойс

истемы,профилак

    Выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеу

пражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 изучаютформыосанкиивыясняютихотличительныепризнаки,знакомятсясв

озможнымипричинаминарушенияиихпоследствиямидляздоровьячеловека; 

 измеряютиндивидуальнуюформуосанкииподбираютсоставкорригирующи

хупражнений,составляютиндивидуальныйкомплекскорригирующейгимнас

тики; 

 выполняютупражнениядлякоррекцииосанки; 

 повторяютупражнениядыхательнойизрительнойгимнастики; 

 знакомятсяспонятием«релаксация»,анализируютеёвидовыенаправления(м

ышечнаярелаксация,регуляциявегетативнойнервнойсистемы),разучиваютп

равилаорганизацииипроведенияпроцедуррелаксации; 

  

3.2     
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
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тикаобщегоутомл

енияиостротызре

ния. 

 знакомятсясосновнымипризнакамиутомленияипрактикойиспользованияви

довыхнаправленийрелаксации; 

 знакомятсясрелаксационнымиупражненияминарасслаблениемышциразучи

ваютихвопределённойпоследовательности,используютврежимеучебногод

ня; 

 знакомятсясрелаксационнымиупражненияминарегуляциювегетативнойнер

внойсистемы,разучиваютихвопределённойпоследовательностиииспользую

тврежимеучебногодня. 

  

Гимнастика с основами акробатики.(8ч.) 

3.3 

Строеваяподгото

вка(размыканиеи

смыкание,перехо

дсходьбынаместе

находьбувколонн

еившеренге,пере

строенияизколон

ныпоодномувкол

онныподва,почет

ыревдвижении,об

ратноеперестрое

ние. 

   

 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениигимнастическихупражнен

ий; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражне

ний; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 выполняютфизическуюстраховкуисамостраховку; 

 выполняютстроевыеиобщеразвивающиеупражнения; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

3.4 
ОРУспредметами

ибезпредметов. 
    

3.5 
Упражненияврав

новесиинагимнас

тическомбревнеи

гимнастическойс

камейке.Упражне

ниянаразвитиеко

ординациидвиже

ний.Упражнения

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

3.6      

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
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наразвитиесилым

ышцрук. 
 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности.; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.7 

Смешанныеипро

стыевисынагимн

астическойстенке

иперекладине:ви

сстоя,висстоянас

огнутыхруках,ви

сстоясзади,висст

оясогнувшись,ви

сприсев,висприсе

всзади,виснасогн

утыхруках,виссог

нувноги.. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

3.8 

Лазаньепогимнас

тическойскамейк

е,поканатуразлич

нымиспособами. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

3.9 

Прыжокчерезгим

настическогокозл

а,коняразличным

испособами:пры

жокногиврозь,пр

ыжоксогнувноги,

сед,седногиврозь,

седсогнувноги,се

днапятках,седугл

ом,седугломноги

врозь. 

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

3.10 

Акробатические 

упражнения: 

Перекат,группир

овка,полушпагат,

    
https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
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стойканалопатка

х. 

Лёгкаяатлетика.(16ч.) 

3.11 

Различные виды 

ходьбы и бега. 

 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениилегкоатлетическихупражн

ений; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполняютлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысот

уидлину); 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 осуществляютконтрольрезультатаипроцессаспортивнойдеятельности. 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/8/ 

3.12     

3.13

. 
    

3.14     

3.15

. 

Ходьбасизменен

иемтемпа,скорос

тиидлинышага 

    

3.16 Специальныебег

овыеупражнения

наместеинаразли

чныхотрезкахдо3

0м.Совершенство

ваниетехникиниз

когостарта. 

    

3.17     

3.18 

Бегснизкогоивыс

окогостартапосиг

налу. 

.Стартовыйразбе

гдо60м 

    

3.19 Бегвчередовании

сходьбойдо500м.

Бегвравномерном

темпе. 

    

3.20     

3.21 Прыжоквдлинус

местанарезультат

.Прыжоквдлинус

разбегаспособом

«согнувноги». 

    

3.22     

3.23     

3.24 Метаниемячавго     

https://resh.edu.ru/subject/9/8/
https://resh.edu.ru/subject/9/8/
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3.25 ризонтальнуюиве

ртикальнуюцель.

Метаниемячанат

ехникуинадально

стьполетасместаи

сразбегав3-5 

шагов разбега. 

Метаниегранаты

сместа. 

   мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

3.26     

Лыжнаяподготовка.(13ч.) 

3.27 Правилапроведен

иясоревнованийп

олыжнымгонкам.

Основытехникил

ыжныхходов. 

Техникавыполне

нияконьковогохо

дов. 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхзимнимивидамиспорта; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 формируютнавыкбыстрогопередвиженияналыжахвэстафетах; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3096/start/  

3.28     

3.29     

3.30     

3.31     

3.32 Специальныеупр

ажнениялыжника

:имитационныеу

пражнениянамес

теизстойкилыжн

ика,упражнениян

аместебезлыжина

лыжах,упражнен

ияприпередвиже

нииналыжахпоуч

ебнойлыжне. 

Имитацияподъем

ов:«полуелочкой

»,«елочкой»,«лес

енкой» 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3207/start/  

3.33     

3.34     

3.35     

3.36     

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3096/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3096/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3096/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3207/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3207/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3207/start/
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3.37 

Поворотынамест

епереступаниемс

опоройибезопор

ынапалки.Совер

шенствованиесто

еклыжника.Торм

ожениеоднойидв

умяпалкамисбоку

лыж,«плугом». 

   

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3206/start/  
3.38 Ходьбапоучебно

йлыжнеспереход

амиспопеременн

ыхходовнаоднов

ременные.Прохо

ждениедистанци

идо500. 

    

3.39     

Спортивныеигры (6 часов) 

3.40 

Пионербол.(2ч.) 

Совершенствова

ниевыполненияо

сновныхпонятий:

условиетрехшаго

в,условиетрехкас

аний.Учебнаяигр

ассоблюдениемвс

ехправил. 

    Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 совершенствуютвыполнениеосновныхпонятий:условиетрехшагов,условие

трехкасаний; 

 организовываютучебнуюигруссоблюдениемвсехправил; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 
3.41     

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3206/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3206/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3206/start/
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межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.42 

Голбол.(1ч.) 

Главныенарушен

иявголболе(преж

девременныйбро

сок,«мячзамячом

»).Учебнаяиграбе

ззрительногоанал

изаторассоблюде

ниемвсехправил. 

   

 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 совершенствуютвыполнениеосновныхпонятий:условиетрехшагов,условие

трехкасаний; 

 организовываютучебнуюигруссоблюдениемвсехправил; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3228/start/ 

 

3.43 

Элементыигрывб

аскетбол.(1ч.) 

Передачаиловлям

ячапослеотскока

отпола;бросоквко

рзинудвумярукам

иснизуиотгрудип

ослеведения.Игр

оваядеятельность

поправиламсиспо

льзованиемранее

разученныхтехни

ческихприёмовбе

змячаисмячом:ве

дение,приёмыипе

редачи,броскивк

орзину. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3214/start/ 

3.44 

Элементыигрывв

олейбол.(1ч.) 

Прямойнападаю

щийудар;индиви

дуальноеблокиро

ваниемячавпрыж

   

 Формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхспортивнымииграми; 

 изучаютударпомячусразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3218/start/ 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3218/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3218/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3218/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3228/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3228/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3228/start/
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кесместа;тактиче

скиедействиявза

щитеинападении.

Игроваядеятельн

остьпоправиламс

использованиемр

анееразученныхт

ехническихприём

ов. 

 знакомятсясобразцомтехникиударапомячусразбегавнутреннейчастьюподъ

ёмастопы,наблюдаютианализируютеготехническиеособенности,выделяют

фазыдвижения,делаютвыводыотехническойихсложности,сравниваютсфаза

миверхнейпрямойподачи; 

 описываюттехникуударапомячусразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы,

формулируютзадачиобученияипланируютпоследовательностьихрешения; 

 разучиваютподводящиеиимитационныеупражнениядляосвоенияударапомя

чусразбегавнутреннейчастьюподъёмастопы,обучаютсяотдельнымфазамив

ыполнениютехникивполнойкоординации; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 объясняютпричинууспеха(неудач.)вдеятельности; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.45 

Элементыигрывэ

лементыигрывфу

тбол.(1ч.) 

Ударпомячусразб

егавнутреннейча

стьюподъёмастоп

ы;остановкамяча

внутреннейсторо

нойстоп. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3216/start/ 

Итого по разделу 45      

Раздел 4. Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность(19ч.) 

Модуль:«Базоваяфизическаяподготовкаиспециальнаяфизическаяподготовка».(16ч.) 

Модуль: Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры, эстафеты.(3ч.) 

4.1 Развитиесиловых

способностей.Лаз

аниепоканату.Уп

ражнениянагимн

астическихснаря

дах(перекладина

х,гимнастическо

йстенкеит.п.).Ко

мплексыупражне

нийсгантелямиси

ндивидуальнопод

   
 Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениилегкоатлетическихупражн

ений; 

  

4.2     
https://resh.edu.r

u/class/8/ 
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обранноймассой(

движенияруками,

поворотынаместе

,наклоны,подско

кисовзмахомрук).

Броскинабивного

мячадвумярукам

ииоднойрукойиз

положенийстояис

идя(вверх,вперёд

,назад,отгруди,из

-заголовы). 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 развиваютфизическиекачества; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 осуществляютконтрольрезультатаипроцессаспортивнойдеятельности; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

4.3 
Развитиескорост

ныхспособностей

.Бегнаместевмакс

имальномтемпе(в

упореогимнастич

ескуюстенкуибез

упора).Ловлятен

нисногомячапосл

еотскокаотпола,с

тены(правойилев

ойрукой).Прыжк

ичерезскакалкуна

месте.Эстафетыи

подвижныеигрыс

оскоростнойнапр

авленностью 

    
https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.4     
https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.5     
https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.6 

Развитиекоордин

ациидвижений.У

пражнениявстати

ческомравновеси

и.Упражнениянат

очностьдиффере

    
https://resh.edu.r

u/class/8/ 
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нцированиямыше

чныхусилий. 

4.7 Развитиегибкост

и.Упражненияна

растяжениеирасс

лаблениемышц. 

    

https://resh.edu.r

u/class/8/ 4.8     

4.9 

Подвижныеиспор

тивныеигры,эста

феты. 

    
https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Специальныеупр

ажнениядляразви

тияподвижностис

уставов(полушпа

гат,шпагат),упра

жнениясгимнаст

ическойпалкой(у

короченнойскака

лкой)дляразвития

подвижностипле

чевогосустава. 

    
https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.11 

Развитиекоордин

ации.Упражнени

явповоротахиспу

скахналыжах,про

ездчерез«ворота»

ипреодолениенеб

ольшихтрамплин

ов. 

    
https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.12 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Бегнаместесмакс

имальнойскорост

ьюитемпомсопор

ойнарукиибезопо

    
https://resh.edu.r

u/class/8/ 
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ры.Бегсмаксимал

ьнойскоростью«с

ходу».  

4.13 Развитиевыносли

вости.Равномерн

ыйбегипередвиж

ениеналыжахвре

жимахумеренной

интенсивности 

    

https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.14     

4.15     

4.16     

4.17 

Развитиескорост

ныхспособностей

,выносливости,ко

ординациидвиже

нийвадаптирован

ныхспортивныхи

грах(пионерболе,

адаптированныхс

портивныхиграхс

элементамибаске

тбола,волейбола,

футбола),подвиж

ныхиграхиэстафе

тах. 

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениилегкоатлетическихупражн

ений; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта; 

 развиваютфизическиекачества; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 осуществляютконтрольрезультатаипроцессаспортивнойдеятельности; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 

https://resh.edu.r

u/class/8/ 

4.18     

4.19     
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 аргументируютсвоемнение. 

 применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

 

Итого по разделу 19      

Общее количество 

часов по программе 
68      

 

9 класс 

№ 

п/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

Виды деятельности обучающихся с учетом рабочей программы 

воспитания 

Виды, 

формы 

контро

ля 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Всег

о 

Конт

роль

ные 

рабо

ты 

Прак

тиче

ские 

рабо

ты 

   

Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа 

1.1. 

Основыобучения

исамообучениядв

игательнымдейст

виям.Личнаягиги

енавпроцессезаня

тийфизическими

упражнениями 

   

 Характеризуютсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрывают

еговзаимосвязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовле

нностью; 

 определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 руководствуютсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместза

нятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвремениго

даипогодныхусловий; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/  

1.2 

Предупреждение

травматизмаиока

заниепервойпомо

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/  

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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щипритравмахиу

шибах.Совершен

ствованиефизиче

скихспособносте

й.Адаптивнаяфиз

ическаякультура. 

 составляюткомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригир

ующейнаправленности,подбиратьиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункц

иональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 обсуждаютвопросыопользетуристскихпоходов,раскрываютсвоиинтересыи

отношениектуристскимпоходам,приводятпримерыиделятсявпечатлениями

освоёмучастиивтуристскихпоходах; 

 рассматриваютвопросыорганизацииизадачэтапаподготовкикпешимпохода

м,знакомятсясправиламисоставлениямаршрутовпередвижения; 

 изучаютианализируютособенностисодержанияпрофессионально-

прикладнойфизическойкультурывзависимостиотвидаинаправленноститру

довойдеятельности;приводятпримеры,раскрывающиеэтузависимость; 

 знакомятсясправиламиотбораисоставлениякомплексовупражненийпрофес

сионально-

прикладнойфизическойкультуры,устанавливаютихсвязьсфизическойподго

товкой,развитиемспециальныхфизическихкачеств; 

 составляютиндивидуальныекомплексыупражненийпрофессионально-

прикладнойфизическойкультурыивключаютихвсодержаниесамостоятельн

ыхзанятийфизическойподготовкой. 

 Беседа         «Борьба         с терроризмом»;      урок      -практикум «Космос - 

это мы»; забег,   посвященный   победе Вов 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 2      

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности.(2ч.) 

2.1. 

Организациясамо

стоятельныхзаня

тийфизическойку

льтурой.Оценкаэ

ффективностизан

ятийфизическойк

ультурой.Восста

новительныймасс

ажкаксредствооп

   

 Разрабатываютсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнен

иями,определяютихнаправленность,рациональнопланируютрежимдняиуче

бнойнедели; 

 руководствуютсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравм

ахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 изучаюткомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряжен

ияорганизма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеятель

ности; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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тимизацииработо

способности,егоп

равилаиприёмыв

овремясамостоят

ельныхзанятийф

изическойподгот

овкой. 

 знакомятсяспроцедуроймассажакаксредствомвосстановленияиоздоровлен

ияорганизма,еговидамииформами,ихцелевымпредназначением(спортивны

й,лечебныйивосстановительный;ручнойиаппаратный); 

 знакомятсясправиламиигигиеническимитребованиямикпроведениюпроцед

урвосстановительногомассажа,делаютвыводыонеобходимостиихобязатель

ноговыполнения; 

 разучиваютосновныеприёмывосстановительногомассажавсоответствииспр

авиламиитребованиямикихвыполнению:поглаживание;разминание;растир

ание(обучениевпарах); 

 составляютконспектпроцедурывосстановительногомассажасобозначением

последовательностимассируемыхучастковтела,приёмовивременинаихвыпо

лнение; 

 знакомятсяспричинамипопулярностибанныхпроцедур,ихлечебнымииоздо

ровительнымисвойствами:снятиепсихическогонапряжения,мышечнойуста

лости,усилениеобменныхпроцессовидр.; 

 знакомятсясправиламипроведениябанныхпроцедур,гигиеническимитребов

аниямиитребованиямибезопасности; 

 знакомятсяспонятием«резервныевозможностиорганизма»,отвечаютнавопр

осыобихпредназначенииисвязиссостояниемфизическогоздоровьячеловека; 

 знакомятсясфункциональнымипробами,ихназначениемиправиламипровед

ения:пробаШтанге;пробаГенча;пробасзадержкойдыхания; 

 разучиваютспособыпроведенияфункциональныхпробиспособыоценивания

ихрезультатовпорасчётнымформулам; 

 проводятисследованиеиндивидуальныхрезервоворганизмаспомощьюфунк

циональныхпробисравниваютихрезультатысданнымиоценочныхшкал; 

 знакомятсяснаиболеераспространённымитравмамивовремясамостоятельн

ыхзанятийихарактернымиихпризнаками:ушибы;потёртости;вывихи;судор

огимышц;обморожение;тепловойисолнечныйудары; 

 знакомятсясосновнымипричинамивозможногопоявлениятравмипрофилакт

ическимимерамипоихпредупреждению; 

 наблюдаютианализируютобразцыспособовоказанияпервойпомощииразучи

ваютих; 

контролируюттехникувыполненияспособовоказанияпервойпомощидругим

2.2 

Банныепроцедур

ыкаксредствоукр

епленияздоровья.

Измерениефункц

иональныхрезерв

оворганизма.Ока

заниепервойпомо

щинасамостоятел

ьныхзанятияхфиз

ическимиупражн

ениямиивовремяа

ктивногоотдыха. 
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иучащимися,сравниваютсобразцомивыявляютвозможныеошибки,предлага

ютспособыихустранения. 

-применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 

 

Итого по разделу 2      

Раздел 3. Физическоесовершенствование(45ч.) 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.(2ч.) 

3.1 

Занятияфизическ

ойкультуройире

жимпитания.Упр

ажнениядлясниж

енияизбыточной

массытела. 

   

 Выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеу

пражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 изучаютформыосанкиивыясняютихотличительныепризнаки,знакомятсясв

озможнымипричинаминарушенияиихпоследствиямидляздоровьячеловека; 

 знакомятсяспонятием«режимпитания»,устанавливаютегосвязьсрегулярны

мизанятиямифизическойкультуройиспортом; 

 знакомятсясвозможнымипричинамивозникновенияизбыточноймассытелаи

еёнегативнымвлияниемнажизнедеятельностьорганизма,рассматриваюткон

кретныепримеры; 

 знакомятсясдолжнымиобъёмамидвигательнойактивностистаршекласснико

в,определяютеёкакодноизсредстврегулированиямассытела; 

 знакомятсясправиламиизмерениямассытелаирасчётоминдексамассытела(И

МТ);определяютиндивидуальныезначенияистепеньожиренияпооценочным

таблицам; 

 знакомятсяскоррекционнымиупражнениями,составляютиндивидуальныйк

омплексиразучиваютего;включаютврежимучебногодняиучебнойнедели; 

 составляюткомплексыупражненийутреннейзарядки,дыхательнойизритель

нойгимнастики,физкультминуток,дляпрофилактикиневрозов,нарушенияос

анкииизбыточноймассытела,разрабатываютпроцедурызакаливанияорганиз

ма; 

включаютразработанныекомплексыимероприятиявиндивидуальныйрежим

дняиихразучивают 

  

3.2 

Оздоровительны

е,коррекционные

ипрофилактическ

иемероприятиявр

ежимедвигательн

ойактивностипод

ростков. 
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-применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 

 

Гимнастика с основами акробатики.(8ч.) 

3.3 

Строевыеупражн

ения(построения,

перестроения,раз

мыкания,смыкан

ия,строевойшаг). 

   

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецдвигательныхдействийизбазовыхвидовсп

орта(гимнастика); 

 описываюттехникудвигательныхдействийизбазовыхвидовспорта(гимнасти

ка); 

 делаютвыводыпозадачамсамостоятельногообучения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 выполняютстроевыеупражнения; 

 выполняютгимнастическиеупражненияизчислахорошоосвоенныхупражне

ний; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 выполняютОРУспредметамиибез,впарах; 

 развиваюткоординационныеисиловыеспособности,гибкость; 

 применяютжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличнымиспос

обами,вразличныхизменяющихся,вариативныхусловиях; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(гимнастика); 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 контролируютвыполнениетехникидвигательныхдействийдругимиучащим

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3424/start/ 

3.4 

Общеразвивающ

иеупражнения(О

РУ)спредметами

ибез,впарах. 

    

3.5 Акробатическиеу

пражнения.Гимн

астическаякомби

нациянавысокой

перекладинесвкл

ючениемэлемент

овразмахивания. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3239/start/ 
3.6     

3.7 

Упражненияврав

новесиинагимнас

тическомбревне. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3423/start/ 

3.8 

Лазаньепогимнас

тическойскамейк

еипоканатуразли

чнымиспособами

.. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3423/start/ 

3.9 

Совершенствова

ниепрыжкачерезг

имнастическогок

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3424/start/ 



88 

озлаиконяразлич

нымиспособамин

атехникувыполне

ния. 

ися; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдлясамостоятельногообучениятехникивыполнения

гимнастическихупражнений; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.10 

Седы:седногивро

зь,седсогнувноги,

седуглом,седугло

многиврозь. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3424/start/ 

Лёгкаяатлетика.(16ч.) 

3.11 

Различные виды 

ходьбы и бега. 

 

    Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецдвигательныхдействийизбазовыхвидовсп

 

 

3.12     

3.13

. 
    

3.14     
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3.15

. 

Ходьбасизменен

иемтемпа,скорос

тиидлинышага 

   

орта(легкаяатлетика); 

 выполняютлегкоатлетическиеупражнениявбеге,метанииипрыжках(ввысот

уидлину); 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствиисиндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 описываюттехникудвигательныхдействийизбазовыхвидовспорта(легкаяат

летика); 

 делаютвыводыпозадачамсамостоятельногообучения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдлясамостоятельногообучениятехникебега,прыжк

овиметания; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(легкаяатлетика); 

 контролируютвыполнениетехникидвигательныхдействийдругимиучащим

ися; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 

3.16 Специальныебег

овыеупражнения

наместеинаразли

чныхотрезкахдо3

0м.Совершенство

ваниетехникиниз

когостарта. 

    

3.17     

3.18 

Бегснизкогоивыс

окогостартапосиг

налу. 

.Стартовыйразбе

гдо60м 

    

3.19 
Бегвчередовании

сх одьбойдо500м. 
    

3.20 
Бегразличноготе

мпадо3минут. 
    

3.21 Техническаяподг

отовкавбеговыхи

прыжковыхупра

жнениях:бегнако

роткиеидлинные

дистанции;прыж

кивдлинуспособо

м«прогнувшись»

и«согнувноги»,вв

ысотуспособом«

перешагивание». 

Изучениетехники

прыжкавдлинуср

азбегаспособом«

    

3.22     

3.23     
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ножницы».  согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.24 Техническая 

подготовка в 

метании 

спортивного 

снаряда с разбега 

на дальность. 

Метаниемячанат

ехникуинадально

стьсместаисразбе

гав3-5 шагов. 

Совершенствова

ние техники 

метания 

гранаты.. 

    

3.25     

3.26     

Лыжнаяподготовка.(13ч.) 

3.27 Техническаяподг

отовкавпередвиж

ениилыжнымихо

дамипоучебнойд

истанции:попере

менныйдвухшаж

ныйход;одновре

менныйбесшажн

ыйход;одновреме

нныйодношажны

й;одновременны

йдвухшажный. 

    Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецтехникивыполненияразличныхспособовп

ередвиженияналыжах,выделяютосновныеэлементыиопределяюттрудности

вихисполнении,формулируютзадачидлясамостоятельногосовершенствова

ния; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдляосвоенияисовершенствованиятехникиразличны

хспособовпередвиженияиповоротахналыжах; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполнятьпередвиженияналыжахразличнымиспособами. 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(лыжнаяподготов

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3237/start/ 

3.28     

3.29     

3.30     

3.31     

3.32 Способыпереход

асодноголыжног

оходанадругой. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3237/start/ 

3.33     

3.34 
Совершенствова

ниестоеклыжник

а.Торможениеод

    

3.35     



91 

нойидвумяпалка

мисбокулыж,«пл

угом». 

ка); 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютуспешностьвыполнениязаданий; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.36 Имитацияподъём

ов:«полуёлочкой

»,«ёлочкой»,«лес

енкой». 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3470/start/ 

3.37     

3.38 

Прохождениедис

танциидо500м. 

    

3.39     

Спортивныеигры (6 часов) 

3.40 
Баскетбол (2ч.) 

Техникаведениям

яча:ведениемячав

низкой,среднейи

высокойстойкена

месте.Ведениемя

часизменениемна

правленияиобвод

капрепятствий.Те

хникабросковмяч

а:бросокмячаодн

ойидвумяруками

отголовывпарах.

Штрафнойбросок

:двумярукамиотг

руди,однойидвум

ярукамиотголовы

    Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередачибаскетбольногомячадвумяр

укамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3456/start/ 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3232/start/ 

 

3.41     

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3232/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3232/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3232/start/
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,однойрукойотпл

еча. 

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.42 

Пионербол (2 

часа) 

Совершенствова

ниестойкиигрока,

перемещениявсто

йкеприставными

шагами.Соверше

нствованиеприём

аиподачимячавза

даннуючастьпло

щадки.Совершен

ствованиетехник

иподачимяча:при

ёммяча,отражённ

огосеткой. 

   

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуподачииприемамячавпионерболе; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

двумярукамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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3.43 

Техническаяподг

отовкавигровыхд

ействиях:подачи

мячавразныезоны

площадкисоперн

ика;приёмыипере

дачинаместеивдв

ижении,ударыиб

локировка.. 

   

; 

 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

3.44 
Элементыигрывф

утбол.(2ч.) 

Ударпокатящему

сямячувнешнейч

астьюподъёмаин

оском.Ведениемя

чавразличныхнап

   
 Актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникисреднихидлинны

хпередачмяча,сравниваютмеждусобойистехникойкороткихпередач,опреде

ляютотличительныепризнаки,делаютвыводыпопланированиюзадачдлясам

 
https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3233/start/ 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3466/start/ 

3.45     

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3233/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3233/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3233/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3466/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3466/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3466/start/
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равленияхисразл

ичнойскоростью. 

остоятельногообучения; 

 разучиваюттехникусреднихикороткихпередачпопрямойиподиагонали(обу

чениевгруппах); 

 знакомятсясостандартнымитактическимидействиямиигроковпривыполнен

ииугловогоудара; 

 разучиваюттактическиедействиявстандартныхигровыхситуациях(обучени

евкомандах); 

 знакомятсясостандартнымитактическимидействиямиигроковпривбрасыва

ниимячаиз-забоковойлинии; 

 разучиваюттактическиедействияпривбрасываниимячаиз-

забоковойлиниивстандартныхигровыхситуациях(обучениевгруппах); 

 совершенствуютигровыеитактическиедействиявусловияхигровойдеятельн

ости,играютпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихитактиче

скихдействий(обучениевкомандах); 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

 

 

Итого по разделу 45      

Раздел 4. Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность(19ч.) 
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Модуль:«Базоваяфизическаяподготовкаиспециальнаяфизическаяподготовка».(16ч.) 

Модуль: Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры, эстафеты.(3ч.) 

4.1 Упражнениянаги

мнастическихсна

рядах(переклади

нах,гимнастическ

ойстенкеит.п.).Бр

оскинабивногомя

чадвумярукамии

однойрукойизпол

оженийстояисидя

(вверх,вперёд,наз

ад,встороны,сниз

уисбоку,отгруди,

из-

заголовы).Передв

иженияввисеиуп

оренаруках.Лазан

ие(поканату,поги

мнастическойсте

нкесдополнитель

нымотягощением

). 

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспорт

ивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорталегкаяатлетика,ги

мнастика,лыжи); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 демонстрируютприростывфизическойподготовленности,опираясьнаданны

ерезультатовмониторингапоуровнюразвитияфизическихкачеств,проводим

ыхвконцекаждогоучебногогода; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

  

4.2     

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.3 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Челночныйбег.Б

егпоразметкамсм

аксимальнымтем

пом.Стартовыеус

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.4     

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
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4.5 

коренияподиффе

ренцированномус

игналу.Метанием

алыхмячейподви

жущимсямишеня

м(катящейся,раск

ачивающейся,лет

ящей).Ловлятенн

исногомячапосле

отскокаотпола,ст

ены(правойилево

йрукой).Передач

атеннисногомяча

впарахправой(ле

вой)рукойипопер

еменно.Эстафеты

иподвижныеигры

соскоростнойнап

равленностью.Те

хническиедейств

ияизбазовыхвидо

вспорта,выполня

емыесмаксималь

нойскоростьюдви

жений. 

   

 применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.6 

Развитиевыносли

вости.Равномерн

ыйбегипередвиж

ениеналыжахвре

жимахумеренной

ибольшойинтенс

ивности. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
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4.7 Гимнастикасосно

вамиакробатики.

Развитиегибкост

и.Наклонытулови

щавперёд,назад,в

сторонысвозраст

ающейамплитудо

йдвиженийвполо

жениистоя,сидя,с

идяногивстороны

.Комплексыобще

развивающихупр

ажненийсповыше

ннойамплитудой

дляплечевых,лок

тевых,тазобедрен

ныхиколенныхсу

ставов,дляразвит

ияподвижностип

озвоночногостол

ба.Комплексыакт

ивныхипассивны

хупражненийсбо

льшойамплитудо

йдвижений. 

    https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.8     

4.9 

Подвижныеиспор

тивныеигры,эста

феты. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.10 

 

 

 

 

 

Развитиекоордин

ациидвижений.Б

роскитеннисного

мячаправойилево

йрукойвподвижн

уюинеподвижну

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
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юмишень,сместа.

Прыжкинаточнос

тьотталкиванияи

приземления.Раз

витиесиловыхспо

собностей.Метан

иенабивногомяча

изразличныхисхо

дныхположений. 

4.11 

Развитиекоордин

ации.Упражнени

явповоротахиспу

скахналыжах,про

ездчерез«ворота»

ипреодолениенеб

ольшихтрамплин

ов. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.12 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Бегнаместесмакс

имальнойскорост

ьюитемпомсопор

ойнарукиибезопо

ры.Бегсмаксимал

ьнойскоростью«с

ходу».  

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.13 Лыжныегонки.Пе

редвижениеналы

жахсравномерно

йскоростьювреж

имахумеренной,б

ольшойисубмакс

    https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.14     

4.15     

4.16     
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имальнойинтенси

вности,ссоревнов

ательнойскорост

ью.Подъёмступа

ющимискользящ

имшагом,бегом,«

лесенкой»,«ёлочк

ой».Упражнения

вповоротахиспус

кахналыжах,прое

здчерез«ворота»и

преодолениенебо

льшихтрамплино

в. 

4.17 

Развитиескорост

ныхспособностей

,выносливости,ко

ординациидвиже

нийвадаптирован

ныхспортивныхи

грах(пионерболе,

адаптированныхс

портивныхиграхс

элементамибаске

тбола,волейбола,

футбола),подвиж

ныхиграхиэстафе

тах. 

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполнятьупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспорт

ивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорталегкаяатлетика,ги

мнастика,лыжи); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.18     

4.19     
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 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 демонстрируютприростывфизическойподготовленности,опираясьнаданны

ерезультатовмониторингапоуровнюразвитияфизическихкачеств,проводим

ыхвконцекаждогоучебногогода; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

 

Итого по разделу 19      

Общее количество 

часов по программе 
68      

 

10 класс 

№ 

п/

п 

Наименование 

разделов и тем 

программы 

Количество 

часов 

Виды деятельности обучающихся с учетом рабочей программы 

воспитания 

Виды, 

формы 

контро

ля 

Электронные 

(цифровые) 

образователь

ные ресурсы 

Всег

о 

Конт

роль

ные 

рабо

ты 

Прак

тиче

ские 

рабо

ты 

   

Раздел 1. Знания о физической культуре – 2 часа 
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1.1. 

Профессиональн

о-

прикладнаяфизич

ескаяподготовка.

Историявозникно

венияиразвитияф

изическойкульту

ры. 

   

 Объясняютпонятие«профессионально-

прикладнаяфизическаякультура»,еёцелевоепредназначение,связьсхарактер

омиособенностямипрофессиональнойдеятельности;пониматьнеобходимос

тьзанятийпрофессионально-приклад-

нойфизическойподготовкойучащихсяобщеобразовательнойшколы; 

 изучаютианализируютособенностисодержанияпрофессионально-

прикладнойфизическойкультурывзависимостиотвидаинаправленноститру

довойдеятельности;приводятпримеры,раскрывающиеэтузависимость; 

 знакомятсясправиламиотбораисоставлениякомплексовупражненийпрофес

сионально-

прикладнойфизическойкультуры,устанавливаютихсвязьсфизическойподго

товкой,развитиемспециальныхфизическихкачеств; 

 составляютиндивидуальныекомплексыупражненийпрофессионально-

прикладнойфизическойкультурыивключаютихвсодержаниесамостоятельн

ыхзанятийфизическойподготовкой. 

 Беседа         «Борьба         с терроризмом»;      урок      -практикум «Космос - 

это мы»; забег,   посвященный   победе Вов 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/  

1.2 

Физическаякульт

ураиолимпийско

едвижениеРосси

и.Олимпиадысов

ременности:стра

ничкиистории. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/  

Итого по разделу 2      

Раздел 2. Способы самостоятельной деятельности.(2ч.) 

2.1. 

Рольизначениеза

нятийфизической

культурой.Защит

ныесвойстваорга

низмаиихпрофил

актикасредствам

ифизическойкуль

туры.Рользрения

придвиженияхип

ередвиженияхчел

овека.Основыобу

ченияисамообуче

   

 Определяютпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьег

оформвпрофилактикевредныхпривычек;обосновыватьпагубноевлияниевре

дныхпривычекназдоровьечеловека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеят

ельность; 

 тренируютсявупражненияхобщефизическойиспециальнойфизическойподг

отовкисучётоминдивидуальныхивозрастно-половыхособенностей; 

 характеризуютсодержательныеосновыздоровогообразажизни,раскрыватье

говзаимосвязьсоздоровьем,физическимразвитиемифизическойподготовле

нностью,формированиемкачествличностиипрофилактикойвредныхпривыч

ек; 

 разрабатываютсодержаниесамостоятельныхзанятийфизическимиупражнен

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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ниядвигательным

действиям.Прави

лаподборафизиче

скихупражнений

ифизическихнагр

узок.Комплексыу

пражненийнакор

рекциюосанкиир

азвитиемышц. 

Измерениемассы

тела.Приемыизме

ренияпульса.Зна

ниеспециальных

дыхательныхупр

ажнений.Правила

техникибезопасн

остиигигиенымес

тзанятийвпроцес

севыполненияфи

зическихупражне

нийвспортивныхз

адахинаоткрыты

хплощадках. 

 

иями,определяютихнаправленность,рациональнопланируютрежимдняиуче

бнойнедели; 

 составляюткомплексыфизическихупражненийоздоровительнойикорригир

ующейнаправленности,подбираютиндивидуальнуюнагрузкусучётомфункц

иональныхособенностейивозможностейсобственногоорганизма; 

 выполняютупражнениянаформированиеправильнойосанки,специальныеуп

ражнениядляглаз,упражнениядляпрофилактикиплоскостопия; 

 выполняюткомплексыупражненийпопрофилактикеутомленияиперенапряж

енияорганизма,зрительногоанализатора,впроцессетрудовойиучебнойдеяте

льности; 

 определяютхарактертравмиушибов,встречающихсянасамостоятельныхзан

ятияхфизическимиупражнениями; 

 руководствуютсяправиламиоказанияпервойдоврачебнойпомощипритравм

ахиушибахвовремясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениями; 

 определяютрольизначениефизическойкультуры; 

 выявляютзащитныесвойстваорганизмаиихпрофилактикусредствамифизич

ескойкультуры; 

 анализируютосновыобученияисамообучениядвигательнымдействиям; 

 учатсяподбиратьфизическиеупражненияифизическиенагрузки;комплексыу

пражненийнакоррекциюосанкииразвитиемышц; 

 разучиваютприемыизмеренияпульса; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 соблюдаютправилабезопасностипривыполнениигимнастическихупражнен

ий. 

 применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 2.2 

Техническаяподг

отовкаиеёзначен

иедлячеловека,ос

новныеправилате

хническойподгот

овки.Двигательн

ыедействиякакос

новатехнической

подготовки,понят

иедвигательного
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уменияидвигател

ьногонавыка.Спо

собыоцениваният

ехникидвигатель

ныхдействийиорг

анизацияпроцеду

рыоценивания.О

шибкиприразучи

ваниитехникивы

полнениядвигате

льныхдействий,п

ричиныиспособы

ихпредупрежден

ияприсамостояте

льныхзанятияхте

хническойподгот

овкой. 

Итого по разделу 2      

Раздел 3. Физическоесовершенствование(45ч.) 

Физкультурно-оздоровительнаядеятельность.(2ч.) 

3.1 

Рольизначениефи

зкультурно-

оздоровительной

деятельностивздо

ровомобразежизн

ичеловека.Упраж

ненияутреннейза

рядкиифизкульт

минуток,дыхател

ьнойизрительной

гимнастикивпроц

ессеучебныхзаня

тий. 

   

 Определяютпринципыздоровогообразажизни,раскрыватьэффективностьег

оформвпрофилактикевредныхпривычек;обосновыватьпагубноевлияниевре

дныхпривычекназдоровьечеловека,егосоциальнуюипроизводственнуюдеят

ельность; 

 руководствуютсяправиламипрофилактикитравматизмаиподготовкиместза

нятий,правильноговыбораобувииформыодеждывзависимостиотвремениго

даипогодныхусловий; 

 знакомятсясрольюизначениемфизкультурно-

оздоровительнойдеятельностивздоровомобразежизничеловека; 

 составляюткомплексыупражненийутреннейзарядки,дыхательнойизритель

нойгимнастики,физкультминуток,дляпрофилактикиневрозов,нарушенияос

анкииизбыточноймассытела,разрабатываютпроцедурызакаливанияорганиз

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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3.2 

Упражнениянара

звитиегибкости;р

азвитиекоордина

ции;формирован

иетелосложения. 

   

ма; 

 выполняютупражнениянаразвитиегибкости;развитиекоординации;формир

ованиетелосложения. 

 применение групповой работы или работы в парах, которые способствуют 

развитию навыков командной работы и взаимодействию с другими 

обучающимися. 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

Гимнастика с основами акробатики.(8ч.) 

3.3 
Строевыеупражн

ения. 
   

 Составляютивыполняюткомплексыупражненийизразученныхакробатическ

ихупражненийсповышеннымитребованиямиктехникевыполнения(юноши); 

 составляютивыполняютгимнастическуюкомбинациюнавысокойпереклади

неизразученныхупражненийсвключениемэлементовразмахиванияисоскока

вперёдпрогнувшись(юноши); 

 определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 самостоятельноанализируютособенностивыполнениядвигательныхдействи

йпогимнастикесэлементамиакробатики,выявляютошибкиисвоевременноус

транятьих; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецдвигательныхдействийизбазовыхвидовсп

орта(гимнастика); 

 описываюттехникудвигательныхдействийизбазовыхвидовспорта(гимнасти

ка); 

 делаютвыводыпозадачамсамостоятельногообучения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 выполняютстроевыеупражнения; 

 выполняютОРУспредметамиибез,впарах; 

 развиваюткоординационныеисиловыеспособности,гибкость; 

 применяютжизненноважныедвигательныенавыкииуменияразличнымиспос

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.4 

Общеразвивающ

иеупражнения(О

РУ)спредметами

ибез,впарах. 

    

3.5 Развитиекоордин

ационных,силов

ыхспособностей,

гибкостииправил

ьнойосанки. 

    https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.6     

3.7 

Упражненияврав

новесиинагимнас

тическомбревне. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.8 

Акробатическиеу

пражненияикомб

инации. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.9 

Опорныйпрыжок

черезгимнастиче

скогокозлаиконя. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.10 

Висы:смешанные

ипростые. 

Лазаниепоканату

различнымиспос

обами 

    

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/


105 

обами,вразличныхизменяющихся,вариативныхусловиях; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(гимнастика); 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 контролируютвыполнениетехникидвигательныхдействийдругимиучащим

ися; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдлясамостоятельногообучениятехникивыполнения

гимнастическихупражнений; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Лёгкаяатлетика.(16ч.) 

3.11     
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3.12 
Различные виды 

ходьбы и бега. 

 

    Определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 самостоятельноанализируютособенностивыполнениядвигательныхдействи

йполегкойатлетике,выявляютошибкиисвоевременноустранятьих; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецдвигательныхдействийизбазовыхвидовсп

орта(легкаяатлетика); 

 описываюттехникудвигательныхдействийизбазовыхвидовспорта(легкаяат

летика); 

 делаютвыводыпозадачамсамостоятельногообучения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдлясамостоятельногообучениятехникебега,прыжк

овиметания; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(легкаяатлетика); 

 контролируютвыполнениетехникидвигательныхдействийдругимиучащим

ися; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 организовываютсамостоятельнуюдеятельностьсучётомтребованийеёбезоп

асности; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

 

https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.13

. 
    

3.14     

3.15

. 

Бегсускорением.

Бегвразличномте

мпе. 

    

3.16 Бегвчередовании

сходьбой.. 

    

3.17     

3.18 Бегнаскорость     

3.19 
Бегвчередовании

сх одьбойдо500м. 
    

3.20 
Бегразличноготе

мпадо3минут. 
    

3.21 .Бросаниеиловля

набивногомяча.

Метаниемячаиуч

ебнойгранатысме

ста,сшага,стрехш

агов.Совершенст

вованиетехниким

етаниягранатысм

естаиразбега.Тол

каниенабивныхм

ячей.Совершенст

вованиетехникит

олканияядра 

    

3.22     

3.23     

3.24 Прыжкичерезпре

пятствия.Прыжк

ивдлинусместа,с

разбегаспособом

«согнувноги»,вв

ысоту.Прыжкивг

    

3.25     

3.26     

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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лубину аютсвойвкладвобщеедело; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда,находя

твозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Лыжнаяподготовка.(13ч.) 

3.27 Передвижениена

лыжахвколоннеп

оодному.Соверш

енствованиепопе

ременногодвухш

ажного,одношаж

ногоибесшажног

охода. 

    Определяютбазовыепонятияитерминыфизическойкультуры,применяютихв

процессесовместныхзанятийфизическимиупражнениямисосвоимисверстн

иками,излагаютсихпомощьюособенностивыполнениятехникидвигательны

хдействийифизическихупражнений,развитияфизическихкачеств; 

 самостоятельноанализируютособенностивыполнениядвигательныхдействи

йполыжнойподготовке,выявляютошибкиисвоевременноустранятьих; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 отвечаютнавопросыпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 наблюдаютианализируютобразецтехникивыполненияразличныхспособовп

ередвиженияналыжах,выделяютосновныеэлементыиопределяюттрудности

вихисполнении,формулируютзадачидлясамостоятельногосовершенствова

ния; 

 знакомятсясрекомендациямиучителяпоиспользованиюподводящихиподгот

овительныхупражненийдляосвоенияисовершенствованиятехникиразличны

хспособовпередвиженияиповоротахналыжах; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорта(лыжнаяподготов

 https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 3.28     

3.29     

3.30     

3.31     

3.32 Совершенствова

ниепередвижени

яналыжахконько

вымиходами. 

    https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

3.33     

3.34 
Техникавыполне

нияодновременн

огоконьковогохо

да. 

    

3.35     

3.36 Повороты«перест

упанием»наместе

ивдвижении. 

    https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 
3.37     

3.38 
Прохождениедис

танциидо500мра

    

3.39     

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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нееосвоеннымис

пособами. 

ка); 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютуспешностьвыполнениязаданий; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Спортивныеигры (6 часов) 

3.40 

Баскетбол (2ч.) 

Передачаиловлям

ячапослеотскока

отпола;бросоквко

рзинудвумярукам

иснизуиотгрудип

ослеведения. 

   

 Совершенствуюттехническиедействиявбаскетболе,взаимодействуютсигро

камисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приорганизациитактичес

кихдействийвнападенииизащите; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияпередачимячадругимиучащимися

,выявляютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3456/start/ 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3232/start/ 

 3.41 

Игроваядеятельн

остьпоправиламс

использованиемр

анееразученныхт

ехническихприём

овбезмячаисмячо

м:ведение,приём

ыипередачи,брос

кивкорзину. 

    

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3456/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3232/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3232/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3232/start/
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 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 Совершенствуюттехническиедействиявволейболе,взаимодействуютсигрок

амисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приорганизациитактическ

ихдействийвнападенииизащите; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуподачииприемамячавпионерболе; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

двумярукамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

; 
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 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.42 

Пионербол, 

элементы 

волейбола (2 

часа) 

Правилаигрыису

действо.Подачаи

приеммяча.Перед

вижениеигрокапо

   

 Совершенствуюттехническиедействиявфутболе,взаимодействуютсигрока

мисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приорганизациитактическ

ихдействийвнападенииизащите; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 
https://resh.edu.r

u/subject/9/9/ 

https://resh.edu.ru/subject/9/9/
https://resh.edu.ru/subject/9/9/
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площадке.Учебна

яиграссоблюдени

емвсехправил.Го

лбол.Правилаигр

ыисудейство.Шт

рафнойбросок.Та

йм-

аут.Учебнаяигра

беззрительногоан

ализаторассоблю

дениемвсехправи

л. 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникисреднихидлинны

хпередачмяча,сравниваютмеждусобойистехникойкороткихпередач,опреде

ляютотличительныепризнаки,делаютвыводыпопланированиюзадачдлясам

остоятельногообучения; 

 разучиваюттехникусреднихикороткихпередачпопрямойиподиагонали(обу

чениевгруппах); 

 знакомятсясостандартнымитактическимидействиямиигроковпривыполнен

ииугловогоудара; 

 разучиваюттактическиедействиявстандартныхигровыхситуациях(обучени

евкомандах); 

 знакомятсясостандартнымитактическимидействиямиигроковпривбрасыва

ниимячаиз-забоковойлинии; 

 разучиваюттактическиедействияпривбрасываниимячаиз-

забоковойлиниивстандартныхигровыхситуациях(обучениевгруппах); 

 совершенствуютигровыеитактическиедействиявусловияхигровойдеятельн

ости,играютпоправиламсиспользованиемразученныхтехническихитактиче

скихдействий(обучениевкомандах); 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 Совершенствуюттехническиедействиявбаскетболе,взаимодействуютсигро

камисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приорганизациитактичес

кихдействийвнападенииизащите; 

3.43 

Верхняяпрямаяп

одачамячавразны

езоныплощадкис

оперника;переда

чамячачерезсетку

двумярукамисвер

хуипереводмячаз

аголову.Игроваяд

еятельностьпопр

авиламсиспользо

ваниемранееразу

ченныхтехническ

ихприёмов. 
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 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияпередачимячадругимиучащимися

,выявляютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 
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межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

3.44 

Элементыигрывф

утбол.(2ч.) 

Средниеидлинны

е 

передачимячапоп

рямойидиагонали

;тактическиедейс

твияпривыполне

нииугловогоудар

аивбрасываниим

ячаиз-

забоковойлинии. 

   

 Совершенствуюттехническиедействиявволейболе,взаимодействуютсигрок

амисвоихкомандвусловияхигровойдеятельности,приорганизациитактическ

ихдействийвнападенииизащите; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 формулируюттемуурокаиучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеед

остижения; 

 соблюдаютправилатехникибезопасностинауроке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникупередвиженияигроковпоплощадке; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуподачииприемамячавпионерболе; 

 пишуттерминологическийдиктант; 

 рассматривают,обсуждаютианализируютобразецтехникиподачи,определя

ютфазыдвиженияиособенностиихвыполнения; 

 ведутнаблюдениязатехникойвыполненияподачидругимиучащимися,выявл

яютвозможныеошибкиипредлагаютспособыихустранения; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

двумярукамисместа; 

 закрепляютисовершенствуюттехникуприёмаипередачиволейбольногомяча

; 

 закрепляютисовершенствуюттехникувсехигровыхдействийпосредствамуч

ебнойигры,ссоблюдениемвсехправил; 

 проявляютдисциплинированность,трудолюбиеиупорствовдостижениипост

авленныхцелей; 

 выполняютзаданияподконтролемучителя; 

 выполняютконтрольно-практическуюработу; 

 распределяютроливсовместнойигровойдеятельности,проявляютготовность

бытьлидеромивыполнятьпоручения; 

 включаютсявобщениеивзаимодействиесосверстникаминапринципахуваже

нияидоброжелательности,взаимопомощиисопереживания; 

 управляютэмоциямиприобщениисосверстникамиивзрослыми,сохраняютхл

аднокровие,сдержанность,рассудительность; 

 общаютсяивзаимодействуютсосверстникаминапринципахвзаимоуважения

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3233/start/ 

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3466/start/ 

 

 

3.45 

Игроваядеятельн

остьпоправиламс

использованиемр

анееразученныхт

ехническихприём

ов. 

    

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3233/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3233/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3233/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3466/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3466/start/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/3466/start/
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ивзаимопомощи,дружбыитолерантности; 

 проявляютположительныекачестваличностииуправляютсвоимиэмоциямив

различных(нестандартных)ситуацияхиусловиях; 

 осуществляютвзаимныйконтрольвсовместнойигровойдеятельности,оценив

аютсвойвкладвобщеедело; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 находятвозможностииспособыихулучшения; 

 аргументируютсвоемнение. 

 включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать 

мотивацию обучающихся к получению знаний, налаживанию позитивных 

межличностных отношений в классе, помогают установлению 

доброжелательной атмосферы во время урока. 

Итого по разделу 45      

Раздел 4. Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность(19ч.) 

Модуль:«Базоваяфизическаяподготовкаиспециальнаяфизическаяподготовка».(16ч.) 

Модуль: Адаптированныеспортивныеиподвижныеигры, эстафеты.(3ч.) 

4.1 Упражнениянаги

мнастическихсна

рядах(переклади

нах,гимнастическ

ойстенкеит.п.).Бр

оскинабивногомя

чадвумярукамии

однойрукойизпол

оженийстояисидя

(вверх,вперёд,наз

ад,встороны,сниз

уисбоку,отгруди,

из-

заголовы).Передв

иженияввисеиуп

оренаруках.Лазан

ие(поканату,поги

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствииииндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

задачи; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспорт

ивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорталегкаяатлетика,ги

  

4.2     

 

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
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мнастическойсте

нкесдополнитель

нымотягощением

). 

мнастика,лыжи); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 демонстрируютприростывфизическойподготовленности,опираясьнаданны

ерезультатовмониторингапоуровнюразвитияфизическихкачеств,проводим

ыхвконцекаждогоучебногогода; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

4.3 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Челночныйбег.Б

егпоразметкамсм

аксимальнымтем

пом.Стартовыеус

коренияподиффе

ренцированномус

игналу.Метанием

алыхмячейподви

жущимсямишеня

м(катящейся,раск

ачивающейся,лет

ящей).Ловлятенн

исогомячапослео

тскокаотпола,сте

ны(правойилевой

рукой).Передачат

еннисногомячавп

арахправой(лево

й)рукойипоперем

енно.Эстафетыип

одвижныеигрысо

скоростнойнапра

вленностью.Техн

ическиедействия

избазовыхвидовс

порта,выполняем

ыесмаксимально

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.4     

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.5     

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
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йскоростьюдвиж

ений. 

4.6 

Развитиевыносли

вости.Равномерн

ыйбегипередвиж

ениеналыжахвре

жимахумеренной

ибольшойинтенс

ивности. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.7 Гимнастикасосно

вамиакробатики.

Развитиегибкост

и.Наклонытулови

щавперёд,назад,в

сторонысвозраст

ающейамплитудо

йдвиженийвполо

жениистоя,сидя,с

идяногивстороны

.Комплексыобще

развивающихупр

ажненийсповыше

ннойамплитудой

дляплечевых,лок

тевых,тазобедрен

ныхиколенныхсу

ставов,дляразвит

ияподвижностип

озвоночногостол

ба.Комплексыакт

ивныхипассивны

хупражненийсбо

льшойамплитудо

йдвижений. 

    https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.8     
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4.9 

Подвижныеиспор

тивныеигры,эста

феты. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Развитиекоордин

ациидвижений.Б

роскитеннисного

мячаправойилево

йрукойвподвижн

уюинеподвижну

юмишень,сместа.

Прыжкинаточнос

тьотталкиванияи

приземления.Раз

витиесиловыхспо

собностей.Метан

иенабивногомяча

изразличныхисхо

дныхположений. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.11 

Развитиекоордин

ации.Упражнени

явповоротахиспу

скахналыжах,про

ездчерез«ворота»

ипреодолениенеб

ольшихтрамплин

ов. 

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 

4.12 

Развитиескорост

ныхспособностей

.Бегнаместесмакс

имальнойскорост

ьюитемпомсопор

ойнарукиибезопо

ры.Бегсмаксимал

    

https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
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ьнойскоростью«с

ходу».  

4.13 Лыжныегонки.Пе

редвижениеналы

жахсравномерно

йскоростьювреж

имахумеренной,б

ольшойисубмакс

имальнойинтенси

вности,ссоревнов

ательнойскорост

ью.Подъёмступа

ющимискользящ

имшагом,бегом,«

лесенкой»,«ёлочк

ой».Упражнения

вповоротахиспус

кахналыжах,прое

здчерез«ворота»и

преодолениенебо

льшихтрамплино

в. 

    https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
4.14     

4.15     

4.16     

4.17 Развитиескорост

ныхспособностей

,выносливости,ко

ординациидвиже

нийвадаптирован

ныхспортивныхи

грах(пионерболе,

адаптированныхс

портивныхиграхс

элементамибаске

тбола,волейбола,

футбола),подвиж

    Используютзанятияфизическойкультурой,спортивныеигрыиспортивныесо

ревнованиядляукреплениясобственногоздоровья,повышенияуровняфизиче

скихкондиций; 

 выполняютобщеразвивающиеупражнения,целенаправленновоздействующ

иенаразвитиепространственнойориентировки,координации,общеймоторик

и,основныхфизическихкачеств(силы,быстроты,выносливости,гибкостиико

ординации)всоответствииииндивидуальнымивозможностямислабовидящи

хучащихся; 

 формулируютучебнуюзадачу,выбираютвозможныеспособыеедостижения,

планируютдеятельностьистремятсяосуществитьплан; 

 актуализируютимеющиесятеоретическиезнанияпотемеурока; 

 прогнозируюттрудности,которыемогутвозникнутьприрешенииспортивной

 https://resh.edu.r

u/subject/lesson/

3420/start/ 
4.18     

4.19     
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ныхиграхиэстафе

тах. 

задачи; 

 соблюдаютправилабезопасностипризанятияхфизическойкультуройиспорт

ивнымииграми; 

 выполняютдвигательныедействияизбазовыхвидовспорталегкаяатлетика,ги

мнастика,лыжи); 

 выполняютконтрольно-практическиеработы; 

 прогнозируютпоследствиясвоихрешенийидействий; 

 находятошибкипривыполненииучебныхзаданий,отбираютспособыихиспра

вления; 

 сравниваютполученныерезультатысисходнойзадачей; 

 демонстрируютприростывфизическойподготовленности,опираясьнаданны

ерезультатовмониторингапоуровнюразвитияфизическихкачеств,проводим

ыхвконцекаждогоучебногогода; 

 осуществляютконтрольрезультатавпроцессеспортивнойдеятельности; 

 согласовываютспособыдостиженияобщегорезультатавигровойдеятельност

и; 

 анализируютиобъективнооцениваютрезультатысобственноготруда; 

 объясняютпричиныуспеха(неудач.)вдеятельности; 

 аргументируютсвоемнение. 

 инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки 

своего личностного отношения к изучаемым событиям, лицам. 

Итого по разделу 19      

Общее количество 

часов по программе 
68      
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