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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по физической культуре в 5-9 классах  ориентирована на повышение 

эффективности пропаганды и популяризации здорового образа жизни, физической культуры и 

спорта. Эта программа разработана на основе «Комплексной программы физического воспитания 

1-11 классов», авторов В.И.Ляха и А.А. Зданевича, которая рассчитана на 68 часов (2 часа в 

неделю) в 5-9 классах. 

Задачи: 

- обеспечивает усвоение школьниками 5-9 классов государственного стандарта основного 

общего образования по физической культуре в 5-9 классах  

- способствует развитию здоровья учащихся  

- реализует принципы преемственности обучения физической культуры в основной школе  

  Цель программы:  
- освоение учащимися основ физкультурной деятельности с общефизической и спортивно-

оздоровительной направленностью.  

 Особенности программы 

- Соотнесенность с базисным учебным планом общеобразовательных учреждений; 

- Направленность на реализацию принципа вариативности; 

- Объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности; 

- Учебное содержание каждого из разделов программы излагаются в логике от общего к частному 

и от частного к конкретному. 

 Цели изучения курса 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми 

физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный 

уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и 

освоенные способы (Умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность.Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

основных задач, направленных на: 

- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; 

- развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта; 

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья; 

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и 

свойств личности. 

Решая задачи физического воспитания,  необходимо ориентировать свою деятельность на такие 

важные компоненты как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовмое 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к 

систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых 

качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников 

необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для 

поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных занятий. 

Задачи физического воспитания учащихся 5 – 9 классов: 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 
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- содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры 

личности школьника.  

-  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательных действий; 

- дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, 

ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров 

движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) 

способностей; 

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями  

на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

-  выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, 

соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при 

травмах; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 

видами спорта в свободное время; 

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи; 

-  формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности; 

- содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 

  

Раздел «Лыжные гонки»  заменен на «кроссовую подготовку». 

Программа определяет обязательную - 56 часов и вариативную части  учебного курса  - 12 

часов, конкретизирует содержание его предметных тем и дает примерное распределение учебных 

часов на их изучение из расчёта двух часов в неделю  68 часов в год для 5-9 классов. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета   

«Физическая культура»  

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования ФГОС данная рабочая программ для 5- 9 классов 

направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре. 

Личностные результаты отражаются  в индивидуальных качественных свойствах 

обучающихся: 

 В области  познавательной культуры: владение знаниями об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; владение знаниями об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма. 

В области нравственной культуры: способность управлять своими эмоциями, владеть  

культурой  общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, игровой и 

соревновательной деятельности; способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные   и   спортивные   мероприятия, принимать участие в их организации и 

проведении. 

В области трудовой культуры: умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха; умение проводить туристические пешие походы, соблюдать правила 
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безопасности; умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную  

одежду, осуществлять  их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: красивая (правильная) осанка, формирование 

потребности иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и 

представлениями;  культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: анализировать и творчески применять 

полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; находить адекватные 

способы поведения и взаимодействия с партнёрами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: владение навыками выполнения жизненно важных 

двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; владение навыками выполнения  разнообразных физических 

упражнений различной функциональной направленности; умение максимально проявлять 

физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической  

культуре. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей, проявляющихся в активном применении знаний, умений 

обучающихся в познавательной и предметно-практической деятельности. Метапредметные 

результаты проявляются в  следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: понимание физической культуры как явления 

культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, 

физических, психических и нравственных качеств; понимание здоровья как важнейшего условия 

саморазвития и самореализации человека; понимание физической культуры как средства 

организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек.  

В области нравственной культуры: бережное отношение к собственному здоровью и 

здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости; уважительное 

отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; ответственное отношение к порученному 

делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное 

стремление к освоению новых знаний и умений; умение организовывать места занятий и 

обеспечивать их безопасность; активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: понимание культуры движений человека, 

постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и 

эстетической привлекательностью; восприятие спортивного соревнования как культурно-

массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: владение культурой речи, ведение диалога в 

доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить  компромиссы при принятии общих решений. 

В области физической культуры: владение способами организации и проведения 

разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного 

наполнения; владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в 

самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея-

тельности; владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с 
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организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. Предметные 

результаты проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: знания по истории и развитию спорта и 

олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между 

народами; знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: способность проявлять инициативу и творчество 

при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное 

отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; умение оказывать помощь занимающимся, при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; способность 

проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и 

соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: способность преодолевать трудности, выполнять учебные 

задания по технической и физической подготовке в полном объеме; способность организовывать 

самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать 

безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды. 

В области эстетической культуры: способность организовывать самостоятельные занятия 

физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; способность вести наблюдения за динамикой показателей 

физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами 

и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: способность интересно и доступно излагать 

знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом; способность 

формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог 

по основам их организации и проведения. 

В области физической культуры: способность отбирать физические упражнения по их 

функциональной направленности,  составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; способность проводить самостоятельные 

занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Планируемые результаты: 

 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по 

физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения её цели;  

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со 

сверстниками в достижении общих целей;  

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе 

общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.  

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения 

и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;  

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях;  
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 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных 

целей;  

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы.  

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе 

освоенных знаний и имеющегося опыта;  

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;  

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и 

взаимопомощи, дружбы и толерантности;  

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий 

физической культурой;  

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;  

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее 

выполнения;  

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить 

возможности и способы их улучшения;  

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и 

передвижениях человека;  

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;  

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, 

сдержанность, рассудительность;  

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, 

использовать их в игровой и соревновательной деятельности.  

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической 

культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и 

досуг с использованием средств физической культуры;  

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и 

значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;  

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического 

развития и физической подготовки человека;  

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу 

тела), развития основных физических качеств;  

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их 

устранения;  

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, 

осуществлять их объективное судейство;  

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники 

безопасности к местам проведения;  

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной 

дозировкой нагрузки;  

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её 

напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;  
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 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований;  

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, 

анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;  

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений;  

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными 

учениками, выделять отличительные признаки и элементы;  

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном 

уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;  

 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и 

соревновательной деятельности;  

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в 

различных изменяющихся, вариативных условиях.  

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности  

        В процессе овладения физической культурой происходит формирование общеучебных 

умений, навыков и овладение способами деятельности. Так, в структуре познавательной 

деятельности это: 

 - простейшие наблюдения за собственным физическим развитием и физической 

подготовленностью; 

- умения принимать творческие решения в процессе подвижных игр или соревнований.  

В речевой деятельности это:  

- умение участвовать в диалоге при обучении двигательным действиям или объяснять правила 

подвижных игр;  

- умение элементарно обосновывать качество выполнения физических упражнений, используя для 

этого наглядные образцы.  

У школьников развиваются организационные умения, связанные с самостоятельным 

выполнением задания, установлением последовательности упражнений при проведении утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз, с изменением физической нагрузки с учетом 

индивидуальных показаний частоты сердечных сокращений и самочувствия. Развиваются также 

умения сотрудничать в коллективе сверстников в процессе проведения подвижных игр и 

спортивных соревнований.  

Результаты обучения  

Знать/ понимать 

 - Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и увеличение продолжительности жизни; 

 - Формы занятий физической культурой, их целевое назначение и особенности проведения; 

 - Требования безопасности на занятиях физической культурой; 

 - Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

Уметь: 
 - Планировать и проводить индивидуальные занятия физическими упражнениями различной 

целевой направленности; 

 -  Выполнять индивидуально подобранные композиции ритмической и аэробной гимнастики, 

комплексы атлетической гимнастики; 

 - Преодолевать полосы препятствий с использованием разнообразных способов передвижения; 

 - Выполнять приемы самообороны, страховки и самостраховки; 

 - Выполнять комплексы упражнений общей и специальной физической подготовки; 

 - Выполнять соревновательные упражнения и технико–тактические действия в избранном виде 

спорта; 
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 - Осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 - Проводить физкультурно–оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, фрагменты  

уроков  физической культуры (в роли помощника учителя); 

 - Выполнять простейшие приемы самомассажа; 

 - Оказывать первую медицинскую помощь при травмах; 

Демонстрировать 

Физические способности Физические 

упражнения 

мальчики девочки 

Скоростные Бег 60 м с высокого старта с 

опорой на руку, с 

9,2 10,2 

Силовые Лазанье по канату на 

расстояние 6 м, с Прыжок в длину 

с места, см 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки за 

головой, кол-во раз 

12 

180 

— 

— 

165 

18 

К вынослиности Кроссовый бег 2 км 

Передвижение на лыжах 2 км 

8 мин 50 с 

16 мин 30 с 

10 мин 20 с 

21 мин 00 с 

К координации Последовательное выполнение 

пяти кувырков, с 

Бросок малого мяча в 

стандартную мишень, м 

10,0 

12,0 

14,0 

10,0 

 

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из 

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

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

шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; проплывать 50 м. 

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

(10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную 

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

10—12 м. 

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять комбинацию из четырех 

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

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

предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящую из шести элементов, или комбинацию, 

состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из 

четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный 

кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном 

колене (девочки). 

В единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по овладению приемами техники и 

борьбы в партере и в стойке (юноши). 

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 
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Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей (табл. 8), с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; 

участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения 

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

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 

физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов 

спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 

 

 

Содержание программы курса физкультуры в 5-9 классах. 

При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов «Президентских 

состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам 

спорта (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, гимнастика).   

 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю  основного общего и 

среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на 

выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической 

культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической 

культуре.  

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной 

(дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и 

обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо 

от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет 

основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической 

культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. 

  Лыжная подготовка (21 час) заменяется  на  кроссовую  подготовку из-за отсутствия лыжной 

базы. Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися 

не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных технических навыков и 

умений, развития двигательных качеств  в  процессе урока. 

      В вариативную часть включается программный материал по спортивным играм и легкой 

атлетике.  

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 
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Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Физическая культура человека.  

Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, 

физкультминуток, физкульт - пауз (подвижных перемен). 

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка 

Прикладно - ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности.  

Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика.  

Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Баскетбол.  

Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений       
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Тематический план 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№  

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

5 6 7 8 9 

1. Базовая часть 56 56 56 56 56 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

в процессе урока  

1.2 Спортивные игры (баскетбол) 14 

 

14 14 14 14 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

8 8 8 8 8 

1.4 Легкая атлетика 26 26 26 26 26 

1.5 Кроссовая подготовка 8 8 8 8 8 

2. Вариативная часть 12 12 12 12 12 

2.1 Плавание  - - - - - 

2.2 Спортивные игры 12 12 12 12 12 

2.3 Легкая атлетика - - - - - 

ИТОГО 68 68 68 68 68 
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