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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

             Планируемые результаты включают в себя интегративные качества 

личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения 

учебной программы по предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального 

народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к 

истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере 

истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции 

личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских 

подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов 

упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых 

в культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственнойкультуры, чувства толерантности 

и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой 

части общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия  скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, 

обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. 

другие  и универсальные учебные действия  регулятивные, познавательные, 

коммуникативные . 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии 

с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее 

эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 
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конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных 

объектах; 

 е ул ти ные уни ерсальные уче ные де ст и  

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые 

задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 

учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 

способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно 

делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Позна ательные уни ерсальные уче ные де ст и . 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое 

рассуждение, умозаключение  индуктивное, дедуктивное, по аналогии  и делать 

выводы; 

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

владеть культурой активного использования информационно – поисковых 

систем.  

 оммуни ати ные уни ерсальные уче ные де ст и . 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее 

решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета 

интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной 

речью, монологической контекстной речью.  

ПЛАНИ УЕМЫЕ П ЕДМЕТНЫЕ  ЕЗУЛЬТАТЫ НА У ОВНЕ 

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБ АЗОВАНИЯ 

Выпускник научится:  
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 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы 

ее организации в современном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

 раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями; 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного 

организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и 

своевременно устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности 

их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 
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 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств  силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений ; 

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

 выполнять легкоатлетические действия  бег, прыжки, метания и броски 

мячей ; 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций; выполнять спуски и торможения на 

лыжах с пологого склона; 

 выполнять основные технические действия самбо; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, 

баскетбол и лапту в условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

Выпус ни  получит  озможность научитьс : 

 хара теризо ать цель  озрождени  Олимпи с их и р и роль Пьера де 

 у ертена   стано лении со ременно о олимпи с о о д ижени , о ъ сн ть 

смысл сим оли и и ритуало  Олимпи с их и р; 

 хара теризо ать историчес ие  ехи раз ити  отечест енно о 

спорти но о д ижени ,  ели их спортсмено , принесших сла у росси с ому 

спорту; 

 определ ть призна и положительно о  ли ни  зан ти  физичес о  

под ото  о  на у репление здоро ь , устана ли ать с  зь между раз итием 

физичес их  ачест  и осно ных систем ор анизма; 

  ести дне ни  по физ ультурно  де тельности,   лючать   не о 

оформление плано  про едени  самосто тельных зан ти  с физичес ими 

упражнени ми разно  фун ционально  напра ленности, данные  онтрол  

динами и инди идуально о физичес о о раз ити  и физичес о  

под ото ленности; 
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 про одить зан ти  физичес о   ультуро  с использо анием 

оздоро ительно  ходь ы и  е а, лыжных про уло  и туристичес их походо , 

о еспечи ать их оздоро ительную напра ленность; 

 про одить  осстано ительные меропри ти  с использо анием  анных 

процедур и сеансо  оздоро ительно о массажа; 

  ыполн ть  омпле сы упражнени  адапти но  физичес о   ультуры с 

учетом имеющихс  инди идуальных от лонени    по азател х здоро ь ; 

 преодоле ать естест енные и ис усст енные преп тст и  с помощью 

разноо разных спосо о  лазани , прыж о  и  е а; 

 осущест л ть суде ст о по одному из ос аи аемых  идо  спорта;  

  ыполн ть тесто ые нормати ы Всеросси с о о физ ультурно-

спорти но о  омпле са «Гото    труду и о ороне»; 

  ыполн ть техничес ие и та тичес ие де ст и  сам о   уче но  

сх ат е; 

 проплы ать уче ную дистанцию  ольным стилем. 
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2. СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ПО 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

         В программе учтены рекомендации для обучения детей с трудностями в 

обучении, обусловленными задержкой психического развития различного 

характера. 

         Учащиеся с ОВЗ  задержка психического развития  в общеобразовательных 

классах обучаются по вариантам 7.1 которые  предполагают, что обучающийся с 

ЗПР получает образование, полностью соответствующее по итоговым 

достижениям к моменту завершения обучения образованию обучающихся, не 

имеющих ограничений по возможностям здоровья, в те же сроки обучения (1 - 4 

классы .  

        Также в общеобразовательных классах обучаются дети с ЗПР по варианту 

7.2., которые характеризуются уровнем развития несколько ниже возрастной 

нормы, отставание может проявляться в целом или локально в отдельных 

функциях  замедленный темп либо неравномерное становление познавательной 

деятельности . Отмечаются нарушения внимания, памяти, восприятия и др. 

познавательных процессов, умственной работоспособности и целенаправленности 

деятельности, в той или иной степени затрудняющие усвоение школьных норм и 

школьную адаптацию в целом.  

       Организация процесса обучения этой категории детей осуществляется с 

учетом специфики усвоения знаний, умений и навыков обучающимися с ЗПР 

 "пошаговом» предъявлении материала, дозированной помощи взрослого, 

использовании специальных методов, приемов и средств, способствующих как 

общему развитию обучающегося, так и компенсации индивидуальных 

недостатков развития . 

Знания о физической культуре  

Здоровый образ жизни человека. Основы формирования культуры тела, 

культуры движений, культуры здоровья. Роль и значение занятий физической 

культурой в формировании личности. Общие представления об оздоровительных 

системах физического воспитания. Активный отдых и формы его организации 

средствами физической культуры. Организационные основы занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью, требования к безопасности и 

профилактике травматизма, правила подбора физических упражнений и 

физических нагрузок. Общие представления о работоспособности человека, 

гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности 

в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка 

и физкульт-паузы  основы содержания, планирования и дозировки упражнений , 

закаливание организма способом обливания  планирование и дозировка , 

самомассаж, релаксация  общие представления . История зарождения древних 

Олимпийских игр в мифах и легендах. Общие представления об истории 



9 

 

возникновения Современных Олимпийских игр, роль Пьера де Кубертена в их 

становлении и развитии. Олимпийское движение в России, выдающиеся успехи 

отечественных спортсменов.  Понятие общей и специальной физической 

подготовки, спортивно-оздоровительной тренировки. Техника двигательных 

действий  физических упражнений , ее связь с физической подготовленностью и 

двигательным опытом человека. Правила составления занятий и системы занятий 

спортивно-оздоровительной тренировкой  на примере одного из видов спорта , 

соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и 

оказания до врачебной помощи. Нормы этического общения и коллективного 

взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила 

спортивных соревнований и их назначение  на примере одного из видов спорта . 

Способы физкультурной деятельности. 

Составление и выполнение комплексов упражнений общей и специальной 

физической подготовки. Составление и проведение самостоятельных занятий по 

совершенствованию индивидуальной техники двигательных действий и развитию 

физических качеств  на примере одного из видов спорта . Наблюдения за 

режимами физической нагрузки во время занятий спортивно-оздоровительной 

тренировкой. Наблюдения за индивидуальной динамикой физической 

подготовленности в системе тренировочных занятий  на примере одного из видов 

спорта .  

Судейство простейших спортивных соревнований  на примере одного из 

видов спорта в качестве судьи или помощника судьи . Составление и выполнение 

индивидуальных комплексов по коррекции осанки и телосложения, профилактики 

плоскостопия, адаптивной физической культуре  с учетом индивидуальных 

показаний здоровья, физического развития и физической подготовленности . 

Составление и проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями 

на развитие основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими упражнениями  по частоте 

сердечных сокращений, внешним признакам, самочувствию . Проведение 

утренней зарядки и физкультурных пауз, занятий оздоровительной ходьбой и 

бегом, простейших способов и приемов самомассажа и релаксации. Составление и 

проведение самостоятельных занятий по видам испытаний и самоподготовки к 

сдаче норм и требований ВФСК «ГТО». 

Физичес ое со ершенст о ание. 

Физ ультурно-оздоро ительна  де тельность  

Индивидуализированные комплексы и упражнения из оздоровительных 

систем физического воспитания, ориентированные на коррекцию осанки и 
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телосложения, профилактику утомления и сохранения повышенной 

работоспособности, развитие систем дыхания и кровообращения. Простейшие 

композиции ритмической гимнастики и аэробики. Комплексы и упражнения 

адаптивной физической культуры, учитывающие индивидуальные медицинские 

показания  на профилактику сколиоза, плоскостопия, остеохондроза, органов 

дыхания и зрения, сердечно-сосудистой системы и т.п. . Лыжные прогулки по 

пересеченной местности, оздоровительная ходьба и оздоровительный бег 

 ориентированные на развитие функциональных возможностей систем дыхания и 

кровообращения . Физические упражнения туристической подготовки: 

преодоление искусственных и естественных препятствий с использованием 

разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелезания, 

передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной 

и наклонной опоре. Составление и выполнение индивидуальных комплексов по 

коррекции осанки и телосложения, профилактики плоскостопия, адаптивной 

физической культуре  с учетом индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической подготовленности . Составление и 

проведение индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие 

основных систем организма. Контроль физической нагрузки и ее регулирование 

во время занятий физическими упражнениями  по частоте сердечных сокращений, 

внешним признакам, самочувствию . Проведение утренней зарядки и физкульт-

пауз, занятий оздоровительной ходьбой и бегом, простейших способов и приемов 

самомассажа и релаксации. 

Спорти но-оздоро ительна  де тельность  

Модуль 1. Спорти ные и ры. 

 аздел «Фут ол». 

Бег, ходьба, различные способы перемещения, прыжки; остановки; 

повороты. Основные стойки и специальная техника передвижений футболиста. 

Приемы техники владения мячом и основные способы их выполнения. Ведение, 

приём и передача мяча; дриблинг футболиста, взаимодействия игроков; 

упражнения с мячом и без мяча, индивидуально, в парах, в тройках, в группах; 

техника удара по мячу, жонглирование мячом, передача мяча, вбрасывание мяча, 

отбирание мяча у соперника, обманные движения; остановка летящего мяча, 

групповые обманные действия. Взаимодействия игроков в нападении. Длинный 

пас, игра в стенку, контроль мяча, завершение действия или контратака, игра в 

одно касание. Техническая подготовка. Техника передвижения полевого игрока и 

вратаря. Техника игры полевого игрока. Техника игры вратаря. Техника движений 

и ее основные показатели. Формирование тактического мышления. Тактика игры 

полевого игрока: тактика нападения. Тактика защиты. Тактика игры вратаря. 
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Подвижные игры: «борьба за мяч»; «гонка мячей по кругу»; «смена 

скорости и направления движения в беге»; «финты корпусом»; «чехарда»; 

«пятнашки».  Эстафеты с элементами футбола. Двусторонняя игра. 

 аздел «Бас ет ол». 

Освоение основных стоек в сочетании с передвижениями. Освоение 

различных способов передвижения с техническими приемами. Ловля и передачи 

мяча различными способами, в том числе в движении. Ведение мяча левой и 

правой рукой с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. 

Ведение мяча с асинхронным ритмом движений руки с мячом и ног. Ведение и 

передача из рук в руки. «Пятнашки» с ведением. Ведение мяча с использованием 

зрительных ограничений. Броски мяча одной  двумя  руками сверху. Броски мяча 

одной рукой сверху в прыжке; с места; в движении. Броски перечисленными 

способами со средних дистанций; по направлению прямо перед щитом; с 

сопротивлением защитника. Разнообразные исходные положения перед броском. 

Броски левой и правой рукой. Штрафные броски. Обманные движения. 

Противодействия защитника броску мяча в корзину. Освоение тактических 

действий.  

 аздел «Воле  ол» 

      Имитация перехода из стойки волейболиста в исходное положение для приёма 

и передачи мяча. Имитация передачи мяча двумя руками сверху на месте и после 

перемещения.  Освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче, мяч на 

полу. Кисти рук располагаются таким образом, чтобы большие пальцы были 

направлены друг к другу, указательные – под углом друг к другу, а все остальные 

обхватывали мяч сбоку-сверху. Мяч поднимается с пола в исходное положение 

над лицом.  В стойке волейболиста подбросить мяч одной рукой над собой, 

поймать обеими руками и одновременно начать разгибание рук и ног, имитируя 

передачу. В парах: один из партнёров набрасывает мяч в удобное для выполнения 

передачи положение, второй ловит мяч в стойке и имитирует передачу, разгибая 

ноги и руки. В парах: один из партнёров набрасывает мяч другому, который 

передаёт мяч сверху двумя руками. 

 

Подвижные игры - «перестрелка», «мяч ловцу», «10 передач», 

«муравейник», «обгони мяч», «салки распасовки мячом», «часики». Игры – 

задания. Двусторонняя игра. 

Модуль 2. Гимнасти а. 

Освоение акробатических упражнений и комбинаций  кувырки, перекаты, 

стойки, упоры, прыжки с поворотами, перевороты . Освоение гимнастических 

упражнений и комбинаций на спортивных снарядах  висы, упоры, махи, 
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перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки . Гимнастическая полоса 

препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции 

ритмической гимнастики, аэробные движения.  

Модуль 3. Лё  а  атлети а. 

Совершенствование навыков ходьбы. Техника бега. Ускорение с переходом 

в бег по инерции. Специальные беговые упражнения и задания с различными 

акцентами. Совершенствование навыков бега.  Кросс по слабопересечённой 

местности. Прыжки на одной ноге; на двух ногах; с ноги на ногу; на месте; с 

поворотами; с продвижением вперёд и назад; со скакалкой. Прыжки в высоту; в 

длину; с места; с разбега.  Прыжки через естественные препятствия, кочки, 

земляные возвышения и т. п., самостоятельно и в парах. Метание малого мяча 

различными способами. Броски набивного мяча различными способами. 

Вариативный блок. 

Модуль 4. Лыжна  под ото  а. 

Скользящий шаг. Классические лыжные ходы  попеременные ходы – 

двушажный и четырёхшажный; одновременные ходы – бесшажный, одношажный 

и двухшажный . Коньковые ходы: одновременный полуконьковый ход; 

коньковый ход без отталкивания руками  с махами и без махов ; одновременный 

одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный  коньковый ход. 

Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Спуск со склонов в высокой, средней 

и низкой стойках. Преодоление подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, 

скользящим, беговым шагом.  Торможение «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в движении.  

Игры: «лидирование», «сороконожка на лыжах», «догони», соревнование-

эстафеты «слалом на равнине», эстафеты. 

Модуль 5. Пла ание (теори ) 

Совершенствование спортивных способов плавания - брасс, кроль на груди 

и кроль на спине. Изучение спортивного способа плавания -  баттерфляй. 

Выполнение упражнений на согласованность движений руками и ногами разными 

способами в различных сочетаниях. Согласованность движения рук, ног с 

дыханием и общее согласование движений. Старты и повороты. Плавание в 

полной координации. Прикладные способы плавания: плавание на боку; ныряние; 

брасс в разных вариантах согласование руг и ног; способы погружения при 

нырянии; прикладные прыжки в воду; приемы освобождения от захватов 

тонущего; транспортировка тонущих. 
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Игры на воде: «пятнашки с поплавками», «волейбол  перестрелка  в воде», 

«кто дальше проскользит», «переправа», «рыбаки и рыбки», «салки», «водное 

поло» и эстафеты. Проплывание учебных дистанций различными способами 

спортивного плавания. 

Модуль 6. Под ижные и ры. 

Общеразвивающие и специальные упражнения. Специальные 

имитационные передвижения, прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания на 

одной и двух ногах по сигналу.  Хват биты. Упражнения с битой, имитационные 

удары битой. Упражнения с теннисным мячом: подбрасывание вверх, ловля, 

броски мяча из разных положений с различными перемещениями; 

жонглирование. Удары мяча битой: сверху, сбоку, снизу; на точность и дальность. 

Удары за контрольную линию. Упражнения для совершенствования тактики игры 

в защите. Ловля мяча с подачи. Передача и ловля мяча с перемещением. 

Пространственные упражнения, выбор позиции в поле, согласованность действий 

в игре. Игры с мячом, эстафеты. Учебные и соревновательные игры. 

Двусторонняя игра. 

 

 а ота с о учающимис  с нарушением состо ни  здоро ь  на уро не 

осно но о о ще о о разо ани . 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей 

ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. 

Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, 

свойств характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на 

конкретные способности и возможности каждого ребенка, создать максимально 

благоприятные условия для его роста. Результат применения индивидуального 

подхода на уроках физической культуры полностью зависит от профессиональной 

компетентности и методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствованиедетей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для оздоровления и 

укрепления организма, повышения физической работоспособности и 

психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: 

упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, 

дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, 

живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; 

упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии 
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 для совершенствования координации движений и улучшения 

осанки ;корригирующие упражнения, направленные на восстановление 

правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; 

стретчинговые и релаксационные упражнения  для снижения тонуса мышц, 

создания условий отдыха ; 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного 

движения конечностями и туловищем и динамических - одновременно с 

движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности 

амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. 

Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно 

быть свободным и спокойным , а также с использованием надувных игрушек и 

мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием 

подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: 

баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, а также 

аэробики низкой  средней  интенсивности. Спортивные игры проводят по общим 

облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической 

подготовленностью; 

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание 

и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба. Данные упражнения 

применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и категории 

обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности 

выполняемых упражнений  комплексов , сокращением их длительности и 

количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными 

напряжениями и задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, 

с преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним 

признакам утомления обучающихся. Знание признаков утомления позволяет 

определять и регулировать нагрузку в процессе занятия. 

Содержание и ор анизаци  системы  онтрол  и оцен и предметных знани , 

умени  и на ы о  

        Контроль и проверка усвоения учебного материала должны проводиться 

систематически и регулярно. Балльное оценивание учащихся, с занесением 

оценок в журнал и дневник, осуществляется со 2 класса. Проверка и оценка 

знаний носят индивидуальный характер  учитель проверяет и оценивает знания, 

умения и навыки каждого ученика . Основным критерием оценки знаний и 
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умений является уровень усвоения адаптированной образовательной программы 

начального общего образования и основного общего образования для детей с 

задержкой психического развития.  

     Проверка и оценка знаний детей с ЗПР носит воспитывающий, 

стимулирующий характер. 

     При оценке достижений учащихся необходимы гуманный, щадящий подход, 

опора на положительные эмоции, различные меры поощрения для стимуляции 

активности учащихся, повышения их работоспособности; необходимо 

осуществлять учет актуального уровня развития каждого ученика.  

      При оценке УУД используются различные формы оценивания с учетом 

возрастных и индивидуальных особенностей учащихся.  

Хара теристи а цифро о  оцен и (отмет и)  

 «5»  «отлично»  - отсутствие ошибок как по текущему, так и по предыдущему 

учебному материалу; не более одного недочета; логичность и полнота изложения. 

«4»  «хорошо»  - использование дополнительного материала, полнота и 

логичность раскрытия вопроса; самостоятельность суждений, отражение своего 

отношения к предмету обсуждения. Наличие 2-3 ошибок или 4-5 недочетов по 

текущему материалу; не более 2ошибок или 4 недочетов по пройденному 

материалу; незначительные нарушения логики изложения материала; 

использование нерациональных приемов решения учебной задачи; отдельные 

неточности в изложении материала;                                                                           

«3»  «удовлетворительно»  - достаточный минимальный уровень выполнения 

требований, предъявляемых к конкретной работе; не более 4-6 ошибок или 10 

недочетов по текущему учебному материалу; не более 3-5 ошибок или не более 8 

недочетов по пройденному учебному материалу; отдельные нарушения логики 

изложения материала; неполнота раскрытия вопроса.                                              

«2»  «плохо»  - наличие более 6 ошибок или 10 недочетов по текущему 

материалу; более 5 ошибок или более 8 недочетов по пройденному материалу; 

нарушение логики, неполнота, нераскрытость обсуждаемого вопроса, отсутствие 

аргументации либо ошибочность ее основных 
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ТЕМАТИЧЕС ОЕ ПЛАНИ ОВАНИЕ 

НА У ОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБ АЗОВАНИЯ 

МОДУЛЬ 1. СПО ТИВНЫЕ ИГ Ы 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

Истори  и со ременное раз итие физичес о   ультуры 

Терминология в футболе, баскетболе и иных 

игровых видах спорта. 

Правила игры и судейства  

Правила техники безопасности во время 

занятий игровыми видами спорта, правила 

поведения в спортивном зале и на спортивной 

площадке. 

Знать спортивные термины, уметь их различать, в 

зависимости от вида спорта. 

Знать правила игры, основные ее элементы, правила 

поведения во время матча 

Знать и соблюдать технику безопасности и правила 

поведения при занятиях игровыми видами спорта на 

улице и в спортивном зале, знать правила оказания 

первой доврачебной помощи. 

Со ременное предста ление о физичес о   ультуре(осно ные пон ти ) 

Физическая культура в современном обществе. 

Организационные основы занятий 

физкультурно-оздоровительной 

деятельностью, требования кбезопасности и 

профилактике травматизма, правила подбора 

физических упражнений и физических 

нагрузок. 

 

Знать, понимать роль и значение физической 

культуры и спорта в современном обществе. 

Определять оптимальный 

двигательный режим в целях профилактики 

нарушений в состоянии здоровья. 

Знать и обосновывать правила подбора физических 

упражнений и физических нагрузок с целью 

безопасности и для поддержания физического, 

психического и социального здоровья 

Физичес а   ультура чело е а 

Здоровый образ жизни человека, роль и 

значение занятий физической культурой в его 

формировании. 

Общие представления об оздоровительных 

системах физического воспитания, 

направленно воздействующих на 

формирование культуры тела, культуры 

движений, развитие систем организма.  

Особенности физического развития человека. 

Физическая подготовка и ее влияние на 

укрепление здоровья, развитие физических 

качеств.  

 

Знать и применять в повседневной жизни основы 

профилактики заболеваний средствами физической 

культуры и спорта. 

Иметь представление и применять в повседневной 

жизни оздоровительные системы физического 

воспитания. 

Знать об особенностях физического развития 

человека. Называть основные показатели физического 

развития. 

Измерять показатели физического развития. 

Называть основные признаки правильной осанки. 

Выполнять упражнения для формирования и 

профилактики осанки. 

Знать о значении режима дня в жизни человека. 

Владеть правилами планирования и 

составлять режим дня. 

Раздел 2. Способы двигательной  физкультурной  деятельности 

Ор анизаци  и про едение самосто тельных зан ти  физичес о   ультуро  

Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил во время занятий 

физической культурой и спортом. Составление 

и выполнение комплексов упражнений общей 

и специальной физической подготовки.  

Составление и проведение самостоятельных 

занятий по совершенствованию 

Соблюдать требования безопасности и гигиенических 

правил во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Знать и называть размеры игровых площадок  футбол, 

баскетбол  и футбольного поля. Демонстрировать 

знания правил игры  футбол, баскетбол .  

Составлять и обосновывать значимость комплексов 
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индивидуальной техники двигательных 

действий и развитию физических качеств  на 

примере одного из игровых видов спорта .  

упражнений общей и специальной физической 

подготовки, в зависимости от поставленных задач. 

Самоанализ и  самостоятельный подбор комплексов 

упражнений для совершенствования индивидуальной 

техники двигательных действий. 

Оцен а эффе ти ности зан ти  физичес о   ультуро  

Наблюдения за индивидуальной динамикой 

физической подготовленности в системе 

обучающих занятий  на примере одного из 

игровых видов спорта . Ведение дневника 

самонаблюдения за состоянием здоровья  по 

показателям самочувствия , физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Судейство простейших спортивных 

соревнований  на примере одного из игровых 

видов спорта в качестве судьи или помощника 

судьи .  

Выполнять тестовые задания для определения 

физического развития и физической 

подготовки.Характеризовать основные способы 

самоконтроля на занятиях. Вести дневник 

самонаблюдений. 

Осуществлять судейство игровых заданий в рамках 

урока и соревнований  футбол, баскетбол  во 

внеурочное время. 

Раздел 3. Физическое совершенствование   

Физ ультурно-оздоро ительна  де тельность 

Индивидуализированные комплексы и 

упражнения из оздоровительных систем 

физического воспитания, ориентированные на 

коррекцию осанки и телосложения, 

профилактику утомления и сохранения 

повышенной работоспособности, развитие 

систем дыхания и кровообращения.  

Составление и проведение индивидуальных 

занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма. 

Простейшие композиции ритмической 

гимнастики и аэробики. 

Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими 

упражнениями  по частоте сердечных 

сокращений, внешним признакам, 

самочувствию . 

Знать в соотношении с анатомией человека 

значимость правильной осанки, дыхательной системы 

и системы кровообращения для работоспособности и 

жизнедеятельности человека, уметь подбирать и 

демонстрировать индивидуализированные комплексы 

и упражнения для их развития  коррекции . 

Знать и демонстрировать технику выполнения 

базовых шагов  элементов  и технику разучиваемых 

упражнений. Составлять простейшие связки 

 композиции  из базовых шагов  элементов . Уметь 

подбирать музыкальное сопровождение с учетом 

интенсивности, ритма, особенностей развития 

собственного организма и физической 

подготовленности. 

Анализировать собственные действия, выявлять и 

исправлять ошибки при выполнении базовых шагов 

 элементов  и разучиваемых упражнений. 

Измерять частоту сердечных сокращений во время 

занятий. Проводить наблюдение за состоянием 

собственного здоровья по внешним признакам. 

Регулировать физическую нагрузку во время 

выполнения физических упражнений  в том числе 

самостоятельных . 

Спорти но-оздоро ительна  де тельность 

Раздел «Футбол» 

Физическая подготовка. 

Воспитание физических качеств ловкости, 

гибкости, быстроты, общей выносливости и 

становление базы скоростно-силовых 

возможностей средствами общей и 

специальной физической подготовки. 

Техническая подготовка. 

Техни а перед ижени . Различное сочетание 

 

Различать общуюиспециальную физическую 

подготовку, понимать их воздействие на укрепление 

здоровья, развитие двигательных качеств, повышения 

общей работоспособности организма и применять в 

учебной и повседневной деятельности. 

 

Уметь анализировать и объективно оценивать 

результаты собственных действий; технически 
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приёмов бега с прыжками, поворотами и 

резкими остановками. Различные сочетания  

приемов техники  передвижения  с техникой 

владения мячом. 

Техни а поле о о и ро а. Выполнение ударов 

по мячу ногой на точность и силу после 

остановки мяча, ведения и рывков на короткое, 

среднее или дальнее расстояние  с различным 

направлением и траекторией полёта мяча . 

Удары по мячу ногой в единоборстве, с 

пассивным и активным сопротивлением. 

Удары по мячу головой на точность вниз и 

верхом, вперёд и в стороны, на короткое и 

среднее расстояния. Удары головой по мячу в 

единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Остановка мяча изученными способами 

катящегося или летящего с различной 

скоростью и траекторией, с разных расстояний 

и направлений, на высокой скорости с 

последующим ударом или рывком. 

Ведение мяча всеми изученными способами с 

увеличением скорости, с выполнением рывков 

и одновременно контролируя мяч, с обводкой 

движущихся и противодействующих 

соперников, затрудняя для них подступы к 

мячу, закрывая мяч телом. 

Выполнение обманных движений в 

единоборстве с пассивным и активным 

сопротивлением. 

Отбор мяча при единоборстве с соперником с 

пассивным и активным сопротивлением.  

Вбрасывание из различных исходных 

положений с места и после разбега на точность 

и дальность. 

Техни а и ры  ратар .Ловля мяча двумя 

руками с низу, сверху и сбоку; отбивание мяча 

одной и двумя руками; переводы мяча одной и 

двумя руками; броски мяча одной и двумя 

руками.  

Тактическая подготовка 

Та ти а и ры поле о о и ро а.Формирование 

тактических умений в процессе обучения 

техническим приемам для проявления 

единства техники и тактики в игровых 

упражнениях и играх с применением 

специальных знаний по тактике:  правила 

игры; задачи игроков определенных амплуа в 

команде; взаимодействия звеньев команды в 

различных фазах игры; воздействие 

объективных условий на ход игры; 

использовании погодных условий, грунта 

правильно выполнять двигательные действия; 

добросовестно выполнять учебные задания. 

Описывать и демонстрировать технику полевого 

игрока, её действий и приемов, выявлять и устранять 

типичные ошибки.  

 

Моделировать технику игровых действий и приемов, 

варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, 

возникающих в процессе игровой деятельности.  

 

Раскрывать понятие техники  

двигательного действия и использовать основные 

правила ее освоения в самостоятельных занятиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Описывать и демонстрировать технику игры вратаря, 

её действий и приемов, выявлять и устранять 

типичные ошибки.  

 

 

 

Уметь выполнять тактические  

комбинации полевого игрока и вратаря. 

 

Выполнять правила игры, уважительно относиться к 

сопернику и управлять своими эмоциями. 

 

Знать и применять правила подвижных игр с 

элементами футбола. 

 

Уметь организовывать подвижные игры с элементами 

футбола. 
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площадки и размеров поля.  

Групповые взаимодействия двух, трех и более 

игроков. Развитие творческих способностей:  

подвижные игры и  эстафеты. 

Та ти а и ры  ратар .Действия в обороне; 

действия в организации атаки; руководство 

действиями партнеров. 

 

Раздел «Баскетбол» 

 Основные стойки в сочетании с 

передвижениями. Ходьба, бег приставными 

шагами с поворотами на 180
о
 и 360

о
. Прыжки 

толчком одной ноги с короткого разбега 

 доставание края щита двумя руками . Прыжки 

толчком двумя ногами с места. Остановка в 

медленном беге. Остановка в среднем беге. 

Остано  а    е е по прямой, с изменением 

направления. Повороты в движении- сочетание 

различных способов передвижений; различных 

способов передвижений с техническими 

приемами. 

 Ловля одной и двумя руками высоко летящего 

мяча; с низкого отскока; быстро летящего 

мяча. Ловля мяча при поступательном 

движении. Сочетание приемов. Передача мяча 

одной рукой сверху, одной рукой снизу, одной 

рукой сбоку; одной рукой отскоком от пола; 

одной рукой сверху в прыжке;  из рук в руки; 

одной рукой от плеча в прыжке. Сочетание 

приемов. Ловля мяча в движении.Ведение мяча 

левой и правой рукой с изменением скорости;  

без зрительного контроля  высокое ; с 

асинхронным ритмом движений руки с мячом 

и ног. Ведение и передача из рук в руки. 

Пятнашки с ведением. Ведение мяча с 

использованием зрительных ограничений. 

Броски мяча одной  двумя  руками сверху; в 

движении; одной рукой сверху в прыжке; с 

места; в движении. Броски перечисленными 

способами со средних дистанций; по 

направлению прямо перед щитом; с 

сопротивлением защитника. Разнообразные 

исходные положения перед броском  стоя 

спиной к корзине, повернуться и бросить мяч . 

Броски левой и правой рукой. Штрафные 

броски. Обманные движения. Двойной финт на 

проход-проход. Финт на бросок-проход-

бросок. Передача мяча без зрительного 

контроля  мяч передается вправо, игрок 

смотрит влево . Движение руками на передачу 

вправо  влево , не выпуская мяч, резко 

изменить направление и передать его. 

Сохранение защитной стойки во время 

движения. Скользящий шаг. Передвижение 

приставным шагом спиной вперед. Остановки 

прыжком. Остановка, рывок с места  и 

изменение направления. Сочетание способов 

Знать и демонстрировать основные стойки 

баскетболиста в сочетании с передвижениями. 

Уметь выполнять по образцу, самостоятельно 

составлять и понимать значение упражнений общей 

физической и специальной подготовки, в 

соответствии с поставленными задачами урока. 

 

 

 

 

Знать и называть способы передвижения и основы 

технических приёмов.  

 

 

Демонстрировать и применять в игре технические 

приёмы и тактические действия. 

 

 

Выявлять наиболее типичные ошибки при 

выполнении технических приёмов и тактических 

действий; 

 

Демонстрировать динамику развития физических 

качеств и способностей. 

 

Демонстрировать пространственное мышление.  

 

Уметь анализировать, выявлять и исправлять 

допущенные ошибки. 

 

Применять технико-тактические действия в игровых 

упражнениях и двусторонней игре. 

 

Уметь взаимодействовать в команде, договариваться 

и быстро принимать решение. 

 

 

 

Уметь выполнять и применять в игре обманные 

движения. 
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передвижений с техническими приемами игры 

в защите. Выбивание мяча у игрока, 

движущегося с ведением. Вырывание и 

выбивание мяча, двигаясь параллельно 

противнику. Перехват мяча при ведении. 

Перехват мяча из-за спины нападающего при 

ведении мяча. 

Противодействия защитника броску мяча в 

корзину  приближение к нападающему, 

сбивающие движения руками и т.д. . 

Расположение игроков на баскетбольной 

площадке. Выбор момента и способа действий 

для перехвата мяча. Противодействие 

маневрированию.Взаимодействие в обороне 

при равном соотношении сил соперника, 

осуществляя правильный выбор позиции и 

страховку партнеров.Организация обороны по 

принципу персональной, зонной и смешанной 

защиты. Подвижные игры - «перестрелка», 

«мяч ловцу», «10 передач», «муравейник», 

«обгони мяч», «салки распасовки мячом», 

«часики». Игры – задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать основное содержание правил игры в баскетбол. 

Выполнять игровые упражнения, подвижные игры и 

эстафеты с элементами баскетбола, в том числе в 

повседневной жизни  

 

Раздел «Воле  ол» 

Верхняя прямая подача: 

- имитация подачи мяч 

- подачи в стену 

- подачи в парах 

- подачи через сетку 

- подачу в правую и левую половину площадки 

- подачи на точность 

- соревнования на большое количество подач в 

заданный участок 

Подавать верхнюю подачу. Подавать подачи по зонам 

и на точность. 

Передача мяча через сетку в прыжке: 

- имитация верхней передачи мяча в прыжке 

через сетку с места и небольшого разбега 

- верхняя прямая подача в прыжке после 

подбрасывания над собой 

- верхняя прямая подача в прыжке после 

подбрасывания вперёд-вверх и небольшого 

разбега 

 

Передавать мяч сверху через сетку в прыжке с места и 

не большого разбега. Научится правильному 

отталкиванию и удару по мячу. 

Передача мяча сверху двумя руками назад  в 

опорном положении  

- имитация передачи мяча 

Передавать и перебивать мяч через сетку, стоя спиной 

к ней. Передавать мяч на точность в мишени, 

расположенные на стене, на игровой площадке. 
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- в парах 

- в тройках 

- в четвёрках 

- передачи через сетку назад 

- передачи на точность в мишени, 

расположенные на стене 

- передачи мяча из зон 3 за голову в зону 2 

- передачи мяча из зоны 3 за голову в зону 4 

Приём мяча, отражённого сеткой: 

- приём мячей, отскочивших от сетки с 

собственного набрасывания 

- приём мячей после набрасывания в сетку 

другим игроком 

- приём мячей после удара в сетку другим 

игроком 

 

Знать особенности мяча отскочившего от сетки. 

Принимать мяч отражённый сеткой. Уметь 

своевременно выходить к мячу. 

Прямой нападающий удар: 

- прыжок вверх толчком двух ног с места, с 

разбега в один, два и три шага. 

- имитация нападающего удара в прыжке с 

места 

- имитация нападающего удара в прыжке с 

разбега 

- в парах 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и 

разбега 

- броски теннисного мяча в прыжке с места и 

разбега в парах 

- нападающий удар через сетку 

- нападающий удар через сетку после 

подбрасывания мяча 

- нападающий удар через сетку с разных зон 

подбрасывания мяча 

- нападающий удар после встречной передачи 

- нападающий удар со второй передачи 

 

 

Уметь выполнять разбег и толчок двух ног. 

Выполнять нападающий удар с места и в прыжке 

через сетку. 

Научиться выполнять нападающий удар после 

подбрасывания мяча из разных зон. Научиться 

правильному разбег и выходу к мячу. 
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Одиночное блокирование: 

- имитация блокирования 

- передвижение вдоль сетки, с остановкой, 

прыжком и выносом рук над сеткой 

- в парах через сетку, касаясь ладонями друг 

друга над сеткой 

- в парах, занимающиеся располагаются с 

противоположных  сторон сетки. Один 

набрасывает мяч на верхний край сетки, 

другой, выпрыгивая вверх, ставит блок и 

отбивает мяч на противоположную сторону. 

- блокирование после набрасывания над сеткой 

- то же но набрасывание правее, левее 

блокирующего 

- блокирование нападающего удара 

выполненного из разных зон 

Выполнять одиночное блокирование через сетку. 

Противодействовать нападающему удару. 

Своевременно выходить на блок. Уметь 

предугадывать действия нападающего игрока. 

 

МОДУЛЬ  2. «ГИМНАСТИКА» 

 аздел «Гимнасти а» 

Общая физическая и специальная 

подготовка. Упражнения для развития силы 

мышц нижних и верхних конечностей; группы 

мышц туловища  спины, груди, живота, 

ягодиц  с использованием сопротивления 

собственного веса в различных исходных 

положениях: стоя, сидя, лежа. 

Осваивать упражнения для развития силы. 

Уметь составлять индивидуальный план 

занятий физической культурой на основе 

изученных упражнений с учётом индивидуальной 

физической 

подготовленности. 

Уметь организовывать и проводить самостоятельные 

занятия. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Гимнастические упражнения на развитие 

физических  гибкость, ловкость, координация 

движений  и эстетических  выразительность, 

музыкальность, артистизм  качеств 

обучающихся. 

Акробатические элементы  мост, шпагат, 

переворот боком, пр. . Акробатические 

упражнения: кувырок вперед в группировке; 

перекат вперед в упор присев; из упора лежа 

толчком двумя в упор присев; длинный 

кувырок вперёд 

 с места и разбега ; стойка на голове согнув 

ноги, стойка на голове пр. 

Акробатическая комбинация, включающая 

кувырки вперед, стойку на голове, длинный 

кувырок  мальчики , полушпагат, мост и 

поворот в упор стоя на одном колене 

 девочки ,стойку на лопатках пр. 

Упражнения на равновесие  боковое 

Осваивать и рассказывать 

технику разучиваемых упражнений и элементов 

гимнастики. 

Выявлять характерные 

ошибки при выполнении 

акробатических упражнений. 

Соблюдать правила техники безопасности и правила 

дыхания при выполнении акробатических  

упражнений. 

Проявлять качества силы и 

выносливости, чувства 

координации при 

выполнении акробатических 

упражнений и комбинаций 

Уметь составлять 

акробатические комбинации 

из числа разученных 

упражнений. 

Осваивать комплексы 

упражнений для различных 
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равновесие, заднее равновесие, иное  

Упражнения у опоры: махи ногами 

в различных плоскостях, наклоны в различных 

положениях, упражнения на гибкость. 

Совершенствование ранее изученных 

акробатических упражнений и связок. 

групп мышц и на развитие 

равновесия. 

Выполнять простые 

акробатические упражнения и связки из них. 

Упражнения и комбинации на спортивных 

снарядах. Гимнастическое бревно - девушки: 

ходьба с различной амплитудой движений, 

поворотами в правую и левую стороны; 

передвижения приставными шагами  левым и 

правым боком ; танцевальные шаги с махами 

ног и поворотами на носках; подскоки в 

полуприсед; стилизованные прыжки на месте и 

с продвижениями вперед; равновесие на одной 

ноге; упор присев и полушпагат; соскоки 

 прогнувшись толчком ног из стойки поперек; 

соскок в глубину .  

Гимнастическая перекладина  низкая  - 

юноши: из виса стоя прыжком упор, перемах 

левой  правой  вперед, назад, опускание в вис 

лежа на согнутых руках; из стойки спиной к 

перекладине вис стоя сзади согнувшись, 

толчком ног вис согнувшись; вис на согнутых 

ногах, опускание в упор присев через стойку 

на руках. Вис согнувшись – в вис прогнувшись 

– вис на согнутых ногах – упор присев – 

встать. 

Гимнастическая перекладина: 

5 – 6 классы низкая, 7 – 9 класс средняя – 

подъем переворотом махом одной, толчком 

другой, подъем переворотом толчком двумя, из 

упора ноги врозь правой или левой поворот 

кругом перемахом левой или правой назад, из 

виса на одной вне, подъем на одной в упор, 

ноги врозь  упор верхом; 

юноши: из виса, подъем силой, в упоре 

перемах левой  правой  ногой вперед, назад, 

медленное опускание в вис, махом вперед 

соскок прогнувшись. 

Уметь технически правильно, уверенно и эстетически 

выразительно выполнять упражнения  комбинации  

на гимнастическом бревне, гимнастической 

перекладине. 

Уметь проявлять внимательность и 

дисциплинированность. 

 

Знать и уметь применять в качестве самооценки 10-ти 

бальную систему оценивания содержания 

гимнастических упражнений. 

 

Понимать и выполнять учебную задачу урока и 

стремиться достигать наилучший результат. 

Применять изученные гимнастические упражнения в 

повседневной жизни для оздоровления, коррекции 

фигуры и формирования осанки. 

Упражнения прикладного характера. 

Упражнения в поднимании и переноске 

человека  груза . Лазание по канату  в висе на 

согнутых руках, лазанье в три и два приема . 

Силовые упражнения в висах и упорах. 

Подтягивание различными хватами и 

способами. Эстафеты. Полоса препятствий, 

включающая разнообразные прикладные 

упражнения. 

Знать и понимать значимость прикладного значения 

гимнастики в жизни человека. 

Уметь качественно выполнять силовые упражнения в 

висах и упорах. 

 

МОДУЛЬ 3. ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

Истори  и со ременное раз итие физичес о   ультуры 

Связь физической культуры с другими Знать и понимать взаимосвязь связь физической 
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предметами гуманитарного, физико-

математического цикла. 

Физическая культура в современном обществе. 

Последовательность выполнения 

общеразвивающих упражнений для 

физкультурных занятий различной 

направленности. 

Легкоатлетическая терминология. 

Характеристика беговых и технических виды 

легкой атлетики.  

Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в 

России.  Олимпийское движение в СССР 

 России .            

Характеристика видов спорта, входящих в про-

грамму летних и зимних Олимпийских игр. 

Успехи российских спортсменов на 

Олимпийских играх и Параолимпийских играх.    

Всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». 

культуры с другими предметами 

Раскрывать значение физической культуры в 

современном обществе. 

Объяснять значение ВФСК «ГТО» / Олимпийских игр 

и Параолимпийских игр. 

 

 

Определять и объяснять последовательность 

выполнения общеразвивающих упражнений при 

подготовке к физкультурной деятельности. 

 

 

 

Характеризовать зимние и летние Олимпийские игры, 

виды легкой атлетики. 

 

 

 

Знать историю олимпийских игр древности и 

современности, успехи российских спортсменов на 

Олимпийских и Параолимпийских играх. 

 

Со ременное предста ление о физичес о   ультуре (осно ные пон ти ) 

Понятие темпа, скорости, объёма и 

последовательности выполнения 

легкоатлетических упражнений  

специальных упражнений. 

Правила организация и проведения 

соревнований по легкой атлетике.  

Организация судейства. 

Определять и характеризовать легкоатлетические 

понятия  темп, скорость, объем и т.д.  

Раскрывать правила организации и проведения 

соревнований с элементами легкой атлетики 

Объяснять принципы организации судейства и 

определять распределения обязанностей.  

Физичес а   ультура чело е а 

Правила организация и проведение занятий, в 

том числе и самостоятельных.  

Оценка эффективности занятий.  

Особенности физического развития человека.  

Физическая подготовка и ее влияние на 

укрепление здоровья, развитие физических 

качеств. 

Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования. Правила безопасности и 

требования гигиены на занятиях легкой 

атлетикой. Закаливание организма.   Влияние 

занятий физической культурой на 

формирование положительных качеств 

личности. Проведение самостоятельных 

занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Обосновывать подбор упражнений и комбинаций и 

уметь проводить   самостоятельные занятия 

оздоровительной направленности с учётом 

индивидуальных особенностей физического развития 

и уровня физической подготовленности.  

Планировать режим дня, занятий с учётом 

положительного влияния на развитие организма 

физической активности. 

Понимать и рассказывать о роли закаливания 

организма и его положительном влиянии на организм. 

Характеризовать формирование положительных 

качеств личности 

 

Раздел 2. Способы двигательной деятельности 

Ор анизаци  и про едение самосто тельных зан ти  физичес о   ультуро  

Соблюдение требований безопасности на 

занятиях физической культурой и спортом.  

Гигиенические правила на занятиях легкой 

атлетикой. 

Составление и выполнение индивидуальных 

комплексов по формированию осанки и 

телосложения, профилактики плоскостопия, 

Знать и соблюдать требования безопасности, правила  

Самостоятельно осваивать организовывать, 

планировать и проводить занятия физкультурно-

оздоровительной направленности, в том числе и по 

легкоатлетическим дисциплинам, 

подвижным играм и эстафетам. 

Уметь вести самоконтроль за состоянием здоровья, 
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адаптивной физической культуре  с учётом 

индивидуальных показаний здоровья, 

физического развития и физической 

подготовленности . 

Ведение дневника самоконтроля за состоянием 

здоровья  по показателям самочувствия , 

физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Знать особенности организации и требования 

безопасности при проведении 

самостоятельных занятий по легкой атлетике и 

самоподготовки к сдаче норм ВФСК «ГТО». 

составлять план занятий, прописывать содержание 

спортивных мероприятий с учётом   правил вида 

спорта.    

Применять на практике полученные знания умения и 

навыки. 

 

 

Оцен а эффе ти ности зан ти  

Определение уровня владения знаниями, 

умениями, навыками и способами их 

применение на практике. 

Самоопределение уровня физической 

подготовленности. 

Понимать технические составляющие двигательного 

действия, его назначение.   

 онтролиро ать ход выполнения деятельности и 

оценивать итоги. 

Знать основные виды тестов для определения уровня 

двигательной и физической подготовленности. 

Уметь анализировать результаты тестирования своей 

двигательной подготовленности. 

 аздел 3. Физичес ое со ершенст о ание 

Физ ультурно-оздоро ительна  де тельность. 

Строевые упражнения.  

Повороты на месте и в движении. 

Построения  шеренгу, колону  и перестроения 

на месте и движении. 

Упражнения на формирование осанки, 

укрепление мышц опорно-двигательного   и 

вестибулярного аппарата 

Общеразвивающие упражнения на месте, в 

движении, с предметами и без, у 

гимнастической стенки и в парах. 

Разновидности ходьбы  обычная, походная 

строевая, спортивная  с изменением ширины и 

частоты шага; спиной вперёд; на носках; на 

пятках; на внутренней и внешней стороне 

стопы; выпадами вперёд; выпадами в сторону; 

с подскоком; с выпрыгиванием; с маховыми 

движениями рук и ног; с различными 

движениями рук; с поворотами туловища; с 

наклонами вперёд и другие с выполнением 

дополнительных заданий. 

Бег  обычный, семенящий, прыжками , 

приставными шагами; с изменением 

направления, спиной вперёд; с выполнением 

прыжка  подскока  по сигналу; с выполнением 

дополнительных заданий. 

Обучение технике бега на передней части 

стопы.  

Бег с ускорением, на перегонки; гандикапом. 

Высокий и низкий старт, старт с опорой на 

одну руку. Челночный бег.  

Старт и стартовый разгон. 

Организовывать и проводить индивидуальные и 

групповые   занятия по легкой атлетике со 

сверстниками.  

Подготавливаться места проведения спортивно-

массовых мероприятий и осуществлять судейство.   

Описывать особенности выполнения 

легкоатлетических упражнений, технику выполнения 

с учётом требований безопасности и правил 

соревнований различных легкоатлетических 

дисциплин. 

Уметь анализировать выполняемые двигательные 

действия, сравнивать с эталонным, выявлять и 

исправлять ошибки. 

Моделировать и имитировать технику 

легкоатлетических дисциплин с учётом ситуаций и 

условий, возникающих в процессе деятельности. 

Раскрывать понятие технических особенностей 

двигательного действия и последовательностью его 

овладения.  

Знать понятие спортивной подготовки, 

характеризовать её отличия от физической и 

технической подготовки. 

Применять на практике знания технических 

особенностей  

подготовки в различных видах легкой атлетики. 

Владеть техникой беговых и технических видов 

легкой атлетики. 

Разбираться с понятием – тактическая подготовка.   

Знать содержание технической и тактической 

подготовки в беговых и технических дисциплинах.  

Владеть и разбираться в технических аспектах 
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Бег на скорость. Финиширование. 

Эстафетный бег.  

Передача эстафетной палочки. Эстафетное 

взаимодействие  парах, тройках, четвёрках . 

Барьерный бег, техника преодоления 

препятствия.  

Тактические приёмы бега на средние и 

длинные дистанции 

Бег с заданной скоростью. 

Прыжки на одной и двух ногах на месте; с 

продвижением вперёд или назад; боком; в 

длину; с высоты; в высоту; через препятствия. 

Прыжки через вращающуюся скакалку. 

Метание мяча на точность и дальность, в цель, 

по стоящим и движущимся мишеням, на 

точность и дальность отскока. 

Запрыгивание на гимнастические маты, 

скамейку, тумбу. 

Специальные беговые и прыжковые 

упражнения. 

Упражнения для метания. 

Лазание  гимнастической стенке, канату. 

шесту и т.п.  и перелезания различными 

способами. 

Эстафеты и игры с элементами бега, прыжков 

и метания. 

Упражнения на преодоление собственного веса 

 подтягивание на низкой и высокой 

перекладине, сгибание и разгибание рук в 

упоре лёжа, сопротивления партнёра, перенос 

и перекладывание снарядов  мячей и т.п. . 

Персонифицированные комплексы и 

упражнения из различных оздоровительных 

систем физического воспитания, 

ориентированные на формирование и 

коррекцию осанки и телосложения, 

профилактику утомления и переутомления, 

сохранения высокой работоспособности, 

развитие систем дыхания и кровообращения.  

Составление и проведение индивидуальных 

занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма. 

Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими 

упражнениями  по частоте сердечных 

сокращений, внешним признакам, 

самочувствию . 

легкоатлетических дисциплин. 

Уметь использовать тактические приёмы в беге на 

средние дистанции, кроссовом беге и эстафете. 

Соблюдать правила соревнований, уважительно 

относиться к сопернику и уметь управлять своими 

эмоциями. 

Знать правила организации и проведения эстафет с 

элементами легкой атлетики. 

 Составлять индивидуальные комплексы упражнений 

различной направленности. 

Планировать, организовывать и проводить 

самостоятельные занятия с контролем и 

регулированием физической нагрузки.  

Контролировать физическую нагрузку.  

Оказывать помощь другим обучающимся 

Спорти но-оздоро ительна  де тельность   

Закрепление навыков ходьбы и развитие 

координационных способностей: 

обычная ходьба с дополнительными заданиями 

 увеличить частоту шага или преодолеть 

вертикальное препятствие и т.д. ; спортивная 

ходьба. Отработка согласованности работы рук 

и ног  координационное взаимодействие . 

Спортивная ходьба с изменением частоты и 

Понимать и демонстрировать технику   спортивной 

ходьбы. 

Знать правила координации движений и уметь себя 

контролировать. 

Уметь применять на практике приобретённые навыки 

ходьбы для восстановления дыхания, переключения 

двигательной деятельности, хорошей 

результативности. 
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длины шага, ускорением, акцентом на технику. 

Ходьба и бег по разметкам, звуковому 

сигналу, различным ориентирам. Закрепление 

техники бега, развитие скоростных и 

координационных способностей: специальные 

беговые упражнения и задания для отработки 

постановки стопы и техники бега на различные 

дистанции;  

пробеганные коротких дистанций на время с 

максимальной скоростью  челночный бег, 

гандикапом, из различных стартовых 

положений   и т.п. ;  

Бег по разметкам, по сигналу и с 

выполнением заданий. 

За репление техни и  е а, раз итие 

 оординационных и с оростных спо-

со носте . 

Ускорение с переходом в бег по инерции. 

Специальные беговые упражнения и задания с 

различными акцентами при выполнении 

 частота, амплитуда и т.п. . Бег в коридоре 1-

1,25 см из различных и. п. с контролем за 

техникой и максимальной скоростью; с 

изменением скорости.  Бег с ускорением  в 

начале, середине и конце дистанции . Бег по 

кругу, дуге, восьмёрке и виражу с контролем 

техники. Участие в соревнованиях. 

Совершенствование навыков бега и развитие 

выносливости.  Медленный, равномерный, 

продолжительный бег.    Кросс по 

слабопересечённой местности. Чередование 

бега и спортивной ходьбы.  

Повторный  неоднократное пробегание   

дистанции в чередовании с ходьбой , 

переменный бег неоднократное пробегание 

дистанции в чередовании с бегом трусцой . 

Закрепление техники прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Прыжки на одной, двух и с ноги 

на ногу на месте; с поворотами; с 

продвижением вперёд и назад; со скакалкой. 

Прыжки в высоту с короткого и полного 

разбега; с места и с 1 и 3-х шагов разбега; с 

доставанием подвешенных предметов  рукой, 

головой коленом маховой ноги ; через длин-

ную и короткую вращающуюся скакалку; 

различные многоскоки.   Прыжки в длину 

отталкиваясь одновременно двумя ногами: с 

места; с высоты до 30, 60, 80 см; через 

небольшое препятствие. Прыжки в длину 

отталкиваясь одной    ногой: с места; с 

обозначенной зоны отталкивания; с высоты  до 

40 см . Прыжки в длину с места отталкиваясь 

двумя ногами – на точность приземления; на 

заданную длину по ориентирам; на 

максимальный результат. Прыжки в дину 

отталкиваясь одной ногой: с разбега с 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Владеть и объяснять технические нюанса бега на 

различные дистанции. 

Демонстрировать технику бега на различные 

дистанции, самостоятельно определять и исправлять 

ошибки. 

Описывать и выполнять старт по команде.  

Понимать разницу различных вариантов беговых 

заданий и их направленность. 

 

 

 

 

 

Знать, объяснять и демонстрировать технику бега с 

ускорением, с максимальной скоростью, по прямой, 

дуге, виражу и т.д. 

Уметь подбирать и выполнять беговые упражнения 

разной технической направленности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать легкоатлетические методы воспитания 

выносливости и использовать их на практике. 

Владеть техникой бега на средние и длинные 

дистанции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знать технические особенности выполнения 

различных прыжков и прыжковых заданий. 

Объяснять направленность выполняемых прыжковых 
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приземлением на обе ноги; с 3—5 шагов   

разбега   через препятствия  набивные мячи, 

верёвочку, скамейку или барьер  отталкиваясь 

от подкидного мостика.  Многоскоки 

 многоразовые  прыжки: на одной и двух 

ногах; с ноги на ногу, на месте и 

продвижением и т.п. Прыжки на одной и на 

двух ногах с места с различными заданиями. 

Тройной, пятерной прыжок с места и   разбега 

 на результат . Многоскоки с места и разбега 

 на результат . Различные варианты 

многоскоков на одной и двух ногах, с одной 

ноги на другую, на месте и с продвижением 

вперёд и назад. Прыжки по отметкам; на 

точность приземления; с высоты с поворотом в 

воздухе на 90—360° и с точным приземлением 

в заданный «квадрат».  Прыжки в длину с 

разбега способом согнув ноги с короткого и 

полного разбега на результат. Прыжки в 

высоту   с   разбега по дуге на технику. 

Закрепление навыков прыжков, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Эстафеты и игры с прыжками.  

Прыжки через естественные препятствия, 

кочки, земляные возвышения и т. п., 

самостоятельно и в парах.  

Закрепление навыков метания, развитие 

скоростно-силовых и координационных 

способностей. Метание малого мяча с 

места из различных и.п. положений, стоя 

лицом в направлении   на заданное 

расстояние; на дальность отскока от стены.  

Броски набивного мяча  до 1 кг  двумя 

руками от груди вперёд-вверх, из положения 

стоя ноги на ширине плеч, лицом в 

направлении метания; снизу вперёд-вверх и 

на дальность  наибольшее количество раз на 

определённое время     

Метание теннисного мяча с разбега. Бросок 

набивного мяча  до 1 кг  из положения стоя 

лицом в направлении метания двумя руками от 

груди, из-за головы вперёд-вверх; снизу 

вперёд- вверх на дальность и точность.  

упражнений и заданий. 

Уметь самостоятельно подбирать и выполнять   

прыжки, прыжковые упражнения и задания. 

Находить технические ошибки при выполнении и 

уметь их исправлять. 

Знать и применять на практике терминологию. 

Применять на практике упражнения и задания 

прыжковой направленности для развития скоростно-

силовых и координационных способностей. 

Включать изучаемый материал в практические формы 

занятий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Применять в практической деятельности 

приобретённые умения и навыки для развития 

скоростно-силовых качеств и координации. 

 

 

 

Знать, объяснять, демонстрировать технику метания 

мяча с места и разбега.  

Уметь взаимодействовать в парах при выполнении 

упражнений и заданий с набивными мячами. 

Прикладно-ориентированная физкультурная 

деятельность. Эстафеты и игры с 

использованием элементов легкой атлетики. 

Уметь организовывать и проводить игровые занятия 

на основе изучаемого материала 

МОДУЛЬ 4. ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

Истори  и со ременное раз итие физичес о   ультуры 

Краткие исторические сведения о 

возникновении лыж и лыжного спорта.  

Лыжный спорт в России и мире.  

Краткая характеристика техники лыжных 

Понимать и демонстрировать знания об истории 

возникновения лыж и лыжного спорта. Знать о 

развитии лыжного спорта в России и в мире. Знать 

знаменитых спортсменов добившихся наивысших 
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ходов.  

 

результатов и внесших вклад в развитие лыжного 

спорта. 

Знать и характеризовать техники лыжных ходов. 

Со ременное предста ление о физичес о   ультуре (осно ные пон ти ) 

Правила проведения и техники безопасности 

на занятиях. Лыжный инвентарь, мази, одежда 

и обувь.  

Соревнования по лыжным гонкам.  

Судейство соревнований по лыжам. 

Знать, понимать и применять требования техники 

безопасности к занятиям по лыжной подготовке. 

Знать и осуществлять индивидуальный подбор 

лыжного снаряжения и экипировки.  

Осуществлять подготовку инвентаря к занятиям 

лыжной подготовкой, в том числе правильно 

применять лыжные мази. 

Знать правила подготовки и проведения соревнований 

по лыжным гонкам. 

Знать и применять правила судейства соревнований 

по лыжам в урочное и внеурочное время. 

Физическая культура человека 

Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 

контроль и самоконтроль. Влияние 

оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику заболеваний и увеличение 

продолжительности жизни.  

Оказание первой доврачебной помощи. 

 

Знать и понимать значение лыж в жизни людей, 

влияние оздоровительных систем физического 

воспитания на укрепление здоровья. 

Уметь оказать первую доврачебную помощь. 

 

Раздел 2. Способы двигательной деятельности 

Ор анизаци  и про едение самосто тельных зан ти  физичес о   ультуро  

Подбор спортивных и подвижных игр, 

направленных на развитие ловкости и 

координации движений.  

Составление эстафетных заданий 

направленных на развитие скоростно-силовых 

способностей и быстроты.  

Подбор комплекса специальных упражнений 

на лыжах для развития силовой выносливости 

мышц ног и плечевого пояса.  

Подбор комплекса циклических упражнений, 

направленных на развитие выносливости. 

Уметь выполнять подбор подвижных игрна развитие 

ловкости и координации движений и использовать их 

в организации активного отдыха. 

Уметь выполнять подбор различных комплексов 

в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации.  

Моделировать комплексы специальных упражнений в 

зависимости от особенностей лыжной трассы 

 учебной лыжни . 

Оцен а эффе ти ности зан ти  

Самооценка физического развития и 

физической подготовленности. 

Участие в сдаче теста по лыжным гонкам 

ВФСК «ГТО» 

 

Уметь применять способы контроля и оценки 

индивидуального физического развития и физической 

подготовленности. 

Осознано участвовать в сдаче теста  по лыжным 

гонкам в рамках ВФСК «ГТО». 

Раздел 3. Физическое совершенствование 

Физ ультурно-оздоро ительна  де тельность. 

Лыжные прогулки по пересеченной местности, 

оздоровительная ходьба и оздоровительный 

бег.  

Ориентирование на лыжах: картография,  

ориентирование на местности, преодоление 

препятствий, прохождение дистанций. 

Знать и применять в повседневной жизни 

двигательные действия, направленные на развитие 

функциональных возможностей систем дыхания и 

кровообращения 

Уметь  сочетать и взаимосвязывать, моделировать и 

графически отображатьобъекты окружающего мира, 

преодолевать длинные дистанции. 
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Спорти но-оздоро ительна  де тельность   

Совершенствование специальных 

подготовительных упражнений, направленных 

на овладение рациональной техникой 

скользящего шага, на развитие равновесия при 

одноопорном скольжении, на согласованную 

работу рук и ног при передвижении на лыжах 

различными способами. Совершенствование 

техники классических лыжных ходов:  

попеременного двушажного и 

четырёхшажного хода, одновременного  

бесшажного, одношажного,  двухшажного 

хода. 

Совершенствование техники коньковых  

ходов: полуконьковый и конькового хода без 

отталкивания руками; одновременного 

одношажногои попеременного двухшажного 

конькового хода. 

Комплекс упражнений, направленный на 

согласованное и слитное выполнение 

основных элементов классических и 

коньковых ходов, создание целостной картины 

двигательного действия и объединение его 

частей в единое целое. 

Совершенствование техники спуска со 

склонов, преодоления подъемов и  

торможению различными способами. 

Прохождение дистанции по учебной лыжне 

 лыжной трассе  различными лыжными 

ходами  500, 1000, 2000, 3000 м  

Эстафеты, игры - соревнования. 

Анализировать выполняемые действия  упражнения  

с заданным эталоном, выявлять и корректировать 

ошибки.  

Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники передвижения на 

лыжах. 

Характеризовать и демонстрировать технику 

классических и коньковых лыжных ходов, 

анализировать собственные действия, выявлять и 

корректировать допущенные ошибки. 

Уметь видеть целостность двигательного действия и 

выполнять сложно-координационные упражнения. 

Уметь передвигаться по дистанции   

с различной интенсивностью соблюдая правильную 

технику ходов, подъёмов и спусков. 

 

Уметь планировать пути  

достижения целей и устанавливать целевые 

ориентиры. 

 

Уметь осуществлять продуктивное взаимодействие со 

сверстниками и педагогом.  

 

МОДУЛЬ 5. ПЛАВАНИЕ (теоретически курс) 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

Раздел 1. Физическая культура как область знаний 

Истори  и со ременное раз итие физичес о   ультуры 

Олимпийское движение. История развития 

плавания.  

Физические качества и их связь с физической 

подготовленностью человека, основы развития 

и тестирования на примере плавания. 

 

Знать историю развития плавания и олимпийского 

движения, положительного их влияния на укрепление 

мира и дружбы между народами. 

Знать и понимать взаимосвязь физических качеств 

 основы их развития  с физической 

подготовленностью, идентифицировать собственные 

проблемы и определять пути решения 

Со ременное предста ление о физичес о   ультуре (осно ные пон ти ) 

Биомеханика физических упражнений на 

примере плавания. Прикладное плавание. 

 

Иметь общие представления о биомеханике 

физических упражнений. 

Знать о прикладном значении плавания. 

Физичес а   ультура чело е а 

Общие представления о работоспособности 

человека, гигиенические мероприятия и 

саморегуляция восстановления и повышения 

работоспособности в режиме дня и в процессе 

Иметь общие представления о работоспособности 

человека. 

Знать об оздоровительных направлениях физической 

культуры. 



31 

 

занятий физическими упражнениями: утренняя 

зарядка и физкульт-паузы  основы содержания, 

планирования и дозировки упражнений , 

закаливание организма способом обливания 

 планирование и дозировка , самомассаж, 

релаксация  общие представления . Роль 

плавания в повседневной жизни человека. 

Демонстрировать приемы и способы саморегуляции 

эмоциональных, волевых, интеллектуальных и 

психофизических  состояний. 

Раздел 2. Способы двигательной деятельности 

Ор анизаци  и про едение самосто тельных зан ти  физичес о   ультуро  

Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими 

упражнениями. 

Составление и выполнение индивидуальных 

комплексов по коррекции осанки и 

телосложения, профилактики плоскостопия, 

адаптивной физической культуре. 

Уметь осуществлять самоконтроль физической 

нагрузки в процессе занятий по частоте сердечных 

сокращений, внешним признакам и самочувствию . 

Уметь составлять и выполнять индивидуальные 

комплексы упражнений оздоровительной 

направленности с учетом индивидуальных показаний 

здоровья, физического развития и физической 

подготовленности . 

Оцен а эффе ти ности зан ти  

Судейство простейших спортивных 

соревнований на примере плавания в качестве 

судьи или помощника судьи.  

Оказание первой доврачебной помощи 

утопающему. 

Знать и применять правила соревнований в судействе 

плавания. Уметь правильно работать с  

секундомером, измерять и оценивать значение 

временных интервалов как в спорте, так и в 

повседневной жизни. Знать и демонстрировать 

оказание первой доврачебной помощи утопающему. 

Раздел 3. Физическое совершенствование   

Физ ультурно-оздоро ительна  де тельность. 

Составление и проведение индивидуальных 

занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма.  

Самостоятельное составление и выполнение 

оздоровительных комплексов и комплексов 

закаливания. 

Массаж, самомассаж. 

Знать и демонстрировать организацию и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями 

в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического 

развития и физической подготовленности. 

Называть и демонстрировать основные приемы 

массажа и самомассажа, знать основные показания и 

противопоказания к их применению. 

Спорти но-оздоро ительна  де тельность   

 

Совершенствование изученных ранее техник 

плавания: 

кроль на груди, кроль на спине, брасс. 

Совершенствование изученных техник 

движений руками. 

Совершенствование изученных техник 

движений ногами. 

Совершенствование вариантов дыхания. 

Согласование движений рук и ног с дыханием. 

Проплывание отрезков с задержкой дыхания. 

Проплывание отрезков с дыханием через 

несколько циклов.  

Плавание с дыханием в каждом цикле.  

Стартовый прыжок с тумбочки  старт из воды  

с последующим скольжением.  

Совершенствование техники поворотов: 

простой закрытый и открытый поворот, 

Руководствоваться правилами поведения и мерами 

безопасности на занятиях в бассейне.  

 

 

 

 

 

Выполнять сложно координационные упражнения на 

согласование работы рук, ног и дыхания. 

Уметь выполнять основные технические лементы 

изученных способов плавания.  

Демонстрировать проплывание дистанций различной 

интенсивности сохраняя качество выполнения 

технических элементов. 

Знать и качественно выполнять различные варианты 

стартов.  
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маятником, сальто. 

Плавание в полной координации. 

Изучение способа плавания – баттерфляй. 

Игры на воде:«водное поло», «перестрелка», 

«футбол», эстафеты. 

При ладно-ориентиро анна  физ ультурна  де тельность 

Изучение техники прикладных способов 

плавания, способов спасания утопающих. 

Техника плавания на боку. Движение ногами с 

дыханием. Движения руками с дыханием. 

Общее согласование движений. 

Брасс:«руки брассом – ноги кролем»,«руки 

брассом – ноги на боку», «ноги кролем в 

ластах»,«ноги дельфином в ластах». 

Способы погружения при нырянии: вниз 

ногами, вниз головой, с ходу при нырянии в 

длину. 

Приемы освобождения от захватов тонущего: 

одной рукой за запястье, двумя руками за одну 

или за обе руки, за волосы, за шею спереди или 

сзади, за пояс спереди или сзади, за ноги сзади. 

Транспортировка тонущих: уставшего пловца 

 брасс на груди и брасс на спине ; 

«агрессивного» утопающего  жесткий 

классический захват – способ на боку, захват 

за волосы – способ на боку или на спине ; 

утонувшего  любой самый быстрый для 

спасателя способ транспортировки . 

 

Знать и демонстрировать технику прикладных 

способов плавания и способов спасания утопающих. 

 

 

Уметь при необходимости использовать полученные 

знания в повседневной жизни. 

 

 

 

Уметь выполнять технические приёмы освобождения 

от захватов тонущего различными способами 

изученными на занятиях. 

 

 

Знать и быть готовым применить в непредвиденной 

 случайной  жизненных ситуациях технику 

транспортирования тонущего или утонувшего 

человека  

МОДУЛЬ 6. МОДУЛЬ ОТ АЖАЮЩИЙ НАЦИОНАЛЬНЫЕ, 

 ЕГИОНАЛЬНЫЕ ИЛИ ЭТНО УЛЬТУ НЫЕ ОСОБЕННОСТИ 

(НА П ИМЕ Е НА ОДНОЙ ИГ Ы «ЛАПТА») 

Тематическое планирование Планируемые результаты 

 аздел 1. Физичес а   ультура  а  о ласть знани  

Истори  и со ременное раз итие физичес о   ультуры 

 

История возникновения народных игр, и их 

культурное значение для России, в том числе 

игры «Русская Лапта». Современные правила 

игры в лапту. 

Знать историю возникновения народных игр, в том 

числе лапты и идентифицировать их с  культурно-

историческим наследием  России. Уметь 

классифицировать народные игры.   

Знать и применять правила игры в лапту. 

Со ременное предста ление о физичес о   ультуре (осно ные пон ти ) 

Народные игры, как средство физической 

культуры.  

Культурные традиции, как мостик между 

поколениями. 

Знать и понимать значимость народной игры в 

системе физического воспитания. 

Понимать значение культурных традиций русского 

народа и их роль в преемственности поколений. 

Физичес а   ультура чело е а 

Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, 

кровообращения и энергообеспечения. 

Роль психических процессов в обучении 

Знать и понимать значение нервной системы в 

жизнедеятельности человека. 

Знать о роли психических процессов в обучении 

двигательным действиям. 
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двигательным действиям и движениям. 

Защитные свойства организма и их 

профилактика средствами физической 

культуры. 

Знать о защитных свойствах организма и применять 

профилактические средства в повседневной жизни  

Раздел 2. Способы двигательной деятельности 

Ор анизаци  и про едение самосто тельных зан ти  физичес о   ультуро  

Составление и проведение индивидуальных 

занятий физическими упражнениями на 

развитие основных систем организма.  

Составление и применение различных 

вариантов заданий, интерпретирующих игру 

«Лапта». Составление и применение 

комплексов упражнений на расслабление 

 физическое и психическое , расслабление 

мышц  релаксация мышц , сознательное 

снижение тонуса различных групп мышц. 

Самостоятельная разработка и 

демонстрирование комплексов упражнений на 

развитие дыхательной и сердечно-сосудистой 

систем 

Знать и применять в повседневной жизни физические 

упражнения на развитие основных систем организма 

Уметь логически мыслить, представлять  собственные 

варианты игровых заданий. 

Классифицировать упражнения оздоровительного 

направления по различным признакам 

Самостоятельно составлять и выполнять упражнения 

оздоровительного характера 

Оцен а эффе ти ности зан ти  

Контроль физической нагрузки и ее 

регулирование во время занятий физическими 

упражнениями  по частоте сердечных 

сокращений, внешним признакам, 

самочувствию . 

Уметь вести контроль за физическими нагрузками на 

занятиях и в повседневной жизни, уметь их 

регулировать в соответствии с собственным 

состоянием здоровья 

Раздел 3. Физическое совершенствование  

Физ ультурно-оздоро ительна  де тельность. 

Самостоятельное составление и выполнение 

комплексов упражнений на развитие ловкости 

и координации движений. Самостоятельное 

составление и выполнение комплексов 

упражнений для формирования«мышечного 

корсета» и увеличения подвижности суставов. 

Уметь выполнять и демонстрировать упражнения на 

развитие ловкости и координации движений. 

Применять в повседневной жизни комплексы 

упражнений по профилактике заболеваний опорно – 

двигательного аппарата 

Спорти но-оздоро ительна  де тельность   

 

Игры и упражнения на развитие восприятия и 

ориентировки в пространстве. 

Упражнения для укрепления мышц рук, 

плечевого пояса, мышц живота, мышц ног.  

Упражнения с предметами: скакалкой  прыжки 

с вращением скакалки вперед и назад, на двух 

и одной ноге, с ноги на ногу, прыжки с 

поворотами, бег, перепрыгивая через 

скакалку , гимнастической палкой  наклоны и 

повороты туловища, маховые и круговые 

движения рук, переворачивание, выкручивание 

и вкручивание палки, прыжки через палку, 

подбрасывание и ловля гимнастической 

палки , набивным мячом  броски вверх и ловля 

с поворотами и приседаниями, перебрасывание 

по кругу и в разных направлениях различными 

способами . 

 

 

Овладение специальными навыками ориентировки в 

замкнутом и свободном пространстве. 

 

 

 

Уметь самостоятельно подбирать и выполнять 

упражнения на развитие физических качеств в 

соответствии с целями и задачами урока. 
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Специальные имитационные передвижения, 

прыжки, шаги, выпады по сигналу, приседания 

на одной и двух ногах по сигналу.   

Работа с теннисным мячом индивидуально, в 

парах, в тройках, в группах.  

- подбрасывание мяча вверх, ловля его правой, 

левой рукой и двумя руками одновременно; 

- подбрасывание мяча вверх, выполнение 

поворотов кругом, присед или т.п. и 

дальнейшая ловля мяча; 

- броски мяча из разных положений с 

перемещением - жонглирование несколькими 

мячами. 

Упражнения для обучения и дальнейшего 

контроля правильности хвата биты. 

Упражнения с битой, имитационные удары 

битой. 

Удары мяча битой: удар сверху, сбоку, снизу. 

Использование различных ударов в 

зависимости от техники игры противника.  

Удары мяча на точность и дальность. 

Выполнение ударов по различным 

координатам и квадратам.  

Удары за контрольную линию. Упражнения 

для совершенствования тактики игры в защите. 

Ловля мяча с подачи. 

Передача и ловля мяча с перемещением. 

Пространственные упражнения, выбор 

позиции в поле, согласованность действий в 

игре.  

Учебные и соревновательные игры. 

Игры с мячом, эстафеты. Двусторонняя игра. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Умение описывать технику метания малого мяча 

разными 

способами, осваивать 

ее самостоятельно 

с предупреждением, выявлением и 

устранением типичных ошибок; 

описывать технику отбивания 

битой, соблюдать правила техники 

безопасности; 

моделировать технику игровых 

действий в зависимости от игровых 

ситуаций; 

соблюдать правила игры, 

уважительно относиться 

к сопернику и управлять своими 

эмоциями; 

уметь организовывать игру 

и судейство на открытом воздухе 

во внеурочной деятельности. 

 
 Основные физические упражнения для детей с нарушением состояния здоровья: передвижения: ходьба, 

бег, подскоки; общеразвивающие упражнения: без предметов; с предметами (гимнастические палки, 

обручи, озвученные мячи, мячи разные по качеству, цвету, весу, твердости, размеру, мешочки с песком, 

гантели 0,5 кг и др.);на снарядах (гимнастическая стенка, скамейка, низкая перекладина, ребристая 

доска, тренажеры — механотерапия и т.д.); упражнения на формирование навыка правильной осанки; 

для укрепления сводов стопы; для развития и укрепления мышечно-связочного аппарата (укрепления 

мышц спины, живота, плечевого пояса, нижних и верхних конечностей); на развитие дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем; на развитие равновесия, координационных способностей (согласованность 

движений рук и ног, тренировка вестибулярного аппарата и пр.); на развитие точности движений и 

дифференцировки усилий; лазанье и перелазание (преодоление различных препятствий); на физическое 

расслабление мышц (релаксация мышц), сознательное снижение тонуса различных групп мышц. Они 

могут иметь как общий, так и локальный характер; специальные упражнения по обучению приемам 

пространственной ориентировки на основе использования и развития анализаторов; упражнения для 

развития мелкой моторики рук; для зрительного тренинга; упражнения по плаванию оздоровительного 

направления; упражнения по лыжной подготовке (скандинавской ходьбе) оздоровительной 

направленности. Рекомендуемые игры – подвижные игры, баскетбол, футбол. 
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Календарно - тематическое планирование  

7 класс  

№ Дата Тема урока Форма проведения Контроль 

Теория 

(мин) 

Практика 

(мин) 

1  ИОТ-036 

Параолимпийские игры 

Бег с ускорениями 

20 20  

2  Высокий и низкий старт. Челночный бег  1  

3  Старт и стартовый разгон. Бег 60 м.  1  

4  Бег 60м. Прыжки в длину с разбега 20 20 Бег 60м 

5  Метание мяча. Кроссовая подготовка  1  

6  СБУ. Кросс 1000м.  1  

7  Эстафеты. Метание мяча на дальность  1 Метание 

8  Профилактика травматизма 1   

9  Основные стойки. Пресс за 30с.  1 Пресс  

10  Ловля и передача мяча  1  

11  Передача мяча различными способами  1  

12  Ловля мяча в движении 

Прыжок в длину с места 

 1 Прыжок  

13  Ведение мяча разными способами  1  

14  Пятнашки с ведением 

Прыжки через скакалку 

 1 Скакалка 

15  Эстафеты с б.б мячом. 

Остановка прыжком 

 1 Остановка 

16  Режим дня. 

Вырывание и выбивание мяча 

20 20  

 

 

Гимнастика 

17 

 

 Физическое самовоспитание 

Строевые упражнения  

20 20  

18  ОРУ для развития гибкости  1  

19(1)  Кувырок вперед, назад  1  

20(2)  Кувырок вперед в стойку на лопатках  1 Зачет 

21(3)  Акробатические упражнения  1  

22(4)  Стойка на лопатках 

Длинный кувырок 

 1  
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23(5)  «Мост» из положения лежа, стоя  1  

24(6)  Кувырок назад в полушпагат  1 зачет 

25(7)  Стойка на лопатках 

Стойка на голове 

 1 Зачет 

26(18)  Опорный прыжок. 

Лазание по канату 

 1  

27(9)  Упражнения на равновесие  1  

28(10)  Висы и упоры. Опорный прыжок  1 Зачет  

29(131  Висы и упоры. Подвижные игры  1  

30(12)  Подтягивание. Подвижные игры  1 Зачет 

31(13)  ОРУ для осанки. Подвижные игры  1  

32(14)  Круговая тренировка на развитие силы  1  

 

 

Лыжи 
33(1)  Лыжные виды спорта ИОТ-036 20 20  

34(2)  Техника лыжных ходов  1  

35(3)  Попеременный двухшажный ход 

 

 1 зачет 

36(4)  Попеременный двухшажный ход  1  

37(5)  Одновременный бесшажный ход  1 зачет 

38(6)  Одновременный бесшажный ход  1  

39(7)  Чередование лыжных ходов  1 зачет 

40(8)  Переход с одного хода на другой  1  

41(9)  Переход с одного хода на другой  1  

4210)  Лыжная эстафета  1  

43(11)  Подъемы на лыжах  1 зачет 

44(12)  Подъемы на лыжах  1  

45(13)  Спуски со склона  1  

46(14)  Спуски со склона  1 зачет 

47(15)  Повороты переступанием  1  

48(16)  Торможение 

Бег на лыжах 1км 

 1 зачет 

49(17)  Ведение мяча в движении  1  
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50(18)  Ловля и передача мяча двумя руками  1  

51(19)  Остановка двумя шагами  1  

52(20)  Ведение мяча с изменением направления  1  

 

53(1)  История развития плавания 1   

54(2)  ОРУ для плавания на груди и спине 1   

55(3)  Старты. Повороты. Ныряние ногами и 

головой. 

1   

56(4)  Основные правила игры в/б 

Челночный бег 

 1 зачет 

57(5)  Стойка игрока 

Прыжки через скакалку. 

 1 Зачет 

58(6)  Передача мяча сверху двумя руками  1  

59(7)  Передача мяча в парах. 

Пресс  

 1 зачет 

60(8)  Эстафета с элементами в/б  1  

61(9)  СБУ. Прыжки в высоту с разбега  1 зачет 

62(10)  Бег 1000  1  

63(11)  Бег 60м. Метание мяча  1  

64(12)  Бег 60м. Метание мяча  1 60м 

65(13)  Прыжок в длину с разбега 20 20  

66(14)  Прыжок в длину. Метание мяча  1 метание 

67(15)  Эстафетный бег   1  

68(16)  «Русская Лапта». Современные правила 

игры в лапту. 

 1  

      

      

  Итого: 7ч. 61ч. 68ч. 

 

 

 

 

 

 



38 

 

Календарно - тематическое планирование  

8 класс 

  

№ Дата Тема урока Форма проведения Контроль 

Теория 

(мин) 

Практика 

(мин) 

1  ИОТ-036 

Виды легкой атлетики. 

Бег с ускорениями 

20 20  

2  Высокий и низкий старт. Челночный бег  1  

3  Старт и стартовый разгон. Бег 60 м.  1  

4  Бег 60м.  

Прыжки в длину с разбега 

20 20 зачет 

5  Метание мяча. Кроссовая подготовка  1  

6  СБУ.  

Кросс 1000м. 

 1  

зачет 

7  Эстафеты.  

Метание мяча на дальность 

 1  

зачет 

8  Жестикуляция. Правила игры и судейство 1   

9  Основные стойки. 

 Пресс за 30с. 

 1  

зачет  

10  Ловля и передача мяча 

 

 1  

 

11  Передача мяча различными способами  1  

12  Ловля мяча в движении 

Прыжок в длину с места 

 1  

зачет 

13  Ведение мяча разными способами  1  

14  Пятнашки с ведением 

Прыжки через скакалку 

 1  

зачет 

15  Эстафеты с б.б мячом. 

Остановка прыжком 

 1  

16  Самоконтроль. Челночный бег 

Вырывание и выбивание мяча 

20 20 зачет 

 

Гимнастика 

17 

 

 Вредные привычки. 

Строевые упражнения  

20 20  

18  ОРУ для развития гибкости  1  

 Де оч и Мальчи и  

19(1)  Кувырок вперед и 

назад 

Длинный кувырок.  1  

20(2)  Кувырок вперед и 

назад 

Кувырок назад  1  
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21(3)  Акробатическая 

комбинация №1 

Стойка на голове.  1 Зачет 

22(4)  Кувырок назад в 

полушпагат 

Акробатические 

комбинации 

 

 1  

23(5)  «Мост» и поворот в 

упор  

Кувырок 

вперед,назад. 

 

 1  

24(6)  Кувырок вперед, 

стойка на лопатках, 

сед углом 

Кувырок назад 

стойка на голове. 

 1 зачет 

25(7)  Акробатическая 

комбинация №2 

Кувырок назад в 

упор стоя ноги врозь 

 1 Зачет 

26(8)  Опорный прыжок 

боком 

Опорный прыжок 

согнув ноги. 

 

 1  

27(9)  Упражнения на бревне Упражнения на 

брусьях. 

 1  

28(10)  Упражнения на 

брусьях р/в. Опорный 

прыжок 

Опорный прыжок.  1 Зачет  

29(11)  Упражнения на 

брусьях 

Упражнения на 

кольцах. 

 1  

30(12)  Подтягивание и.п. 

лежа 

Лазание по 

канату.Подтягивание. 

 1 Зачет 

31(13)  ОРУ для осанки. Подвижные игры  1  

32(14)  Круговая тренировка на развитие силы  1  

Лыжи 

33(1)  Знаменитые лыжники России. 

ИОТ-036 

20 20  

34(2)  Техника лыжных ходов  1  

35(3)  Попеременный двухшажный ход 

 

 1 зачет 

36(4)  Попеременный двухшажный ход  1  

37(5)  Одновременный бесшажный ход  1 зачет 

38(6)  Одновременный бесшажный ход  1  

39(7)  Чередование лыжных ходов  1 зачет 

40(8)  Переход с одного хода на другой  1  

41(9)  Переход с одного хода на другой  1  

4210)  Бег на лыжах  1 зачет 

43(11)  Коньковый ход  1  

44(12)  Коньковый ход  1 зачет 

45(13)  Торможение полуплугом  1  
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46(14)  Торможение плугом  1 зачет 

47(15)  Эстафета на лыжах  1  

48(16)  Бег на лыжах 2км  1 зачет 

49(17)  Передача мяча сверху двумя руками  1  

50(18)  Передача мяча сверху двумя руками через 

сетку 

 1  

51(19)  Верхний и нижний прием мяча  1  

52(20)  Верхняя и нижняя подача мяча  1  

 

53(1)  История развития плавания 1   

54(2)  ОРУ для плавания на груди и спине 1   

55(3)  Старты. Повороты. Ныряние ногами и 

головой. 

1   

56(4)  Основные правила игры в/б 

Челночный бег 

 1 зачет 

57(5)  Прыжки через скакалку. 

Верхняя подача мяча 

 1 зачет 

58(6)  Передача мяча сверху двумя руками в колонне  1  

59(7)  Нижняя подача мяча 

Пресс  

 1  

зачет 

60(8)  Эстафета с элементами в/б  1  

61(9)  СБУ. Прыжки в высоту с разбега  1 зачет 

62(10)  Бег 1000м  1 зачет 

63(11)  Бег 60м. Метание мяча  1  

64(12)  Бег 60м.  

Метание мяча 

 1 зачет 

65(13)  Прыжок в длину с разбега 20 20  

66(14)  Прыжок в длину. 

 Метание мяча 

 1  

зачет 

67(15)  Эстафетный бег  1  

68(16)  «Русская Лапта». Современные правила игры 

в лапту. 

 1  

      

      

  Итого: 7ч. 61ч. 68ч. 
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Календарно - тематическое планирование  

9 класс 

  

№ Дата Тема урока Форма проведения Контроль 

Теория 

(мин) 

Практика 

(мин) 

1  ИОТ-036 

История и современное  развитие Ф.К. 

Бег с ускорениями 

20 20  

2  Высокий и низкий старт. Челночный бег  1  

3  Старт и стартовый разгон. Бег 60 м.  1  

4  Бег 60м.  

Прыжки в длину с разбега 

20 20 зачет 

5  Метание мяча. Кроссовая подготовка  1  

6  СБУ. Кросс 1000м.  1 зачет 

7  Эстафеты.  

Метание мяча на дальность 

 1  

зачет 

8  Терминология. Правила игры и судейство 1   

9  Основные стойки.  

Пресс за 30с. 

 1  

зачет 

10  Ловля и передача мяча  1  

11  Передача мяча различными способами  1  

12  Ловля мяча в движении 

Прыжок в длину с места 

 1  

зачет 

13  Ведение мяча разными способами  1  

14  Пятнашки с ведением 

Прыжки через скакалку 

 1  

зачет 

15  Эстафеты с б.б мячом. 

Остановка прыжком 

 1  

16  Режим дня. Челночный бег 

Вырывание и выбивание мяча 

20 20 зачет 

 

Гимнастика 

17 

 

 Слагаемые ЗОЖ 

Строевые упражнения  

20 20  

18  ОРУ для развития гибкости  1  

19(1)  Кувырок вперед, 

назад 

Длинный кувырок.  1  

20(2)  Кувырок вперед Стойка на руках и 

голове. 

 1  

21(3)  Акробатическая 

комбинация №1 

Подъем 

переворотом в упор 

махом и силой. 

 1 зачет 
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22(4)  Равновесие, выпад, 

кувырок вперед 

Подтягивание в 

висе. 

 1  

23(5)  «Мост» и.п. стоя, 

встать с помощью 

Размахивание и 

соскок. 

 1  

24(6)  Два кувырка вперед, 

стойка на лопатках, 

сед углом 

Стойка на голове и 

руках силой 

 1 зачет 

25(7)  Акробатическая 

комбинация №2 

 Лазание по канату.  1 зачет 

26(8)  Опорный прыжок 

боком 

Акробатические 

комбинации 

 

 1  

27(9)  Упражнения на 

бревне 

Упражнения на 

брусьях. 

 1 зачет 

28(10)  Упражнения на 

брусьях р/в. 

Опорный прыжок 

 

 

Опорный прыжок. 

 1  

 

зачет  

29(11)  Упражнения на 

брусьях р/в. 

Упражнения на 

кольцах. 

 1  

30(12)  Подтягивание и.п. 

лежа 

Подтягивание.  1 зачет 

31(13)  Табата – тренировка  1  

32(14)  Круговая тренировка на развитие силы  1  

Лыжи 

33(1)  История лыжного спорта. 

ИОТ-036 

20 20  

34(2)  Техника лыжных ходов  1  

35(3)  Попеременный двухшажный ход 

 

 1 зачет 

36(4)  Попеременный двухшажный ход  1  

37(5)  Одновременный бесшажный ход  1 зачет 

38(6)  Одновременный бесшажный ход  1  

39(7)  Чередование лыжных ходов  1 зачет 

40(8)  Переход с одного хода на другой  1  

41(9)  Переход с одного хода на другой 

Бег на лыжах 

 1  

зачет 

4210)  Коньковый ход  1  

43(11)  Коньковый ход   1 зачет 

44(12)  Подъемы на лыжах  1  

45(13)  Торможение полуплугом  1  

46(14)  Торможение плугом  1 зачет 

47(15)  Эстафета на лыжах  1  
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48(16)   

Бег на лыжах 2км 

 1  

зачет 

49(17)  Передача мяча сверху двумя руками   1  

50(18)  Верхний и нижний прием  1  

51(19)  Передача мяча сверху двумя руками через 

сетку 

 1  

52(20)  Верхняя и нижняя подачи мяча  1  

 

53(1)  История развития плавания 1   

54(2)  ОРУ для плавания на груди и спине 1   

55(3)  Старты. Повороты. Ныряние ногами и 

головой. 

1   

56(4)  Основные правила игры в/б 

Челночный бег 

 1  

зачет 

57(5)  Подача мяча 

Прыжки через скакалку. 

 1  

зачет 

58(6)  Передача мяча сверху двумя руками  1  

59(7)  Нижний прием мяча 

Пресс  

 1  

зачет 

60(8)  Эстафета с элементами в/б  1  

61(9)  СБУ. Прыжки в высоту с разбега  1 зачет 

62(10)  Бег 1000  1  

63(11)  Бег 60м. Метание мяча  1  

64(12)  Бег 60м. 

 Метание мяча 

 1 зачет 

65(13)  Прыжок в длину с разбега 20 20  

66(14)  Прыжок в длину.  

Метание мяча 

 1  

зачет 

67(15)  Эстафетный бег  1  

68(16)  «Русская Лапта». Современные правила 

игры в лапту. 

 1  

      

      

  Итого: 7ч. 61ч. 68ч. 

 

 

 


