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Пояснительная записка 
Данные официальной статистики свидетельствуют о том, что число 

обучающихся, имеющих различные отклонения в состоянии здоровья, и 
поэтому отнесенных к специальной медицинской группе, постоянно 
увеличивается. 

Высокая частота диагностирования патологий у обучающихся 
общеобразовательных учреждений требует осуществления на хорошем 
уровне коррекционно-оздоровительной и лечебно-профилактической работы. 

Правильно организованные систематические занятия физическими 
упражнениями являются важнейшим средством укрепления здоровья. 

Целью физического воспитания обучающихся, отнесенных по 
состоянию здоровья к специальной медицинской группе «А» (далее СМГ 
«А»), является оздоровление, содействие всестороннему гармоничному 
развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих 
задач: 

• укрепление здоровья; 
• повышение функциональных возможностей и резистентности 

организма; 
• постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 
• овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на 

состояние здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 
• развитие физических качеств и освоение жизненно 
важных 

двигательных умений и навыков; 
• контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 
• обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 
• формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой; 
• формирование у обучающихся культуры здоровья. 
В своих целях и задачах программа для обучающихся СМГ «А» 

соотносится с федеральным компонентом Государственного стандарта 
общего образования по физической культуре. 
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Высокая частота диагностирования патологий у обучающихся 
общеобразовательных учреждений требует  осуществления  на хорошем 
уровне коррекционно-оздоровительной и лечебно-профилактической работы. 

Правильно организованные систематические занятия физическими 
упражнениями являются важнейшим средством укрепления здоровья. 

Целью физического воспитания обучающихся, отнесенных по 
состоянию здоровья к специальной медицинской группе «А» (далее СМГ 
«А»), является оздоровление, содействие всестороннему гармоничному 
развитию личности. 

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих 
задач: 

• укрепление здоровья; 
• повышение функциональных возможностей и резистентности 

организма; 
• постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 
• овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на 

состояние здоровья обучающегося с учетом заболеваний; 
• развитие физических качеств и освоение жизненно 
важных 

двигательных умений и навыков; 
• контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 
• обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными 

показателями физического развития и физической подготовленности; 
• формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным 

занятиям физической культурой; 
• формирование у обучающихся культуры здоровья. 
В своих целях и задачах программа для обучающихся соотносится с 

требованиями к результатам освоения ФГОС ООО по физической культуре, 
разработана в соответствии с Методическими рекомендациями «Медико- 
педагогический контроль за организацией занятий физической культурой 
обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья» (письмо Минобнауки № 
МД-583/19 от 30.05.2012) с учетом Программы по физической культуре для 
обучающихся V-IX классов общеобразовательных учреждений, отнесенных 
по состоянию здоровья к специальной медицинской группе «А» (автор Л.Н. 
Коданева), рекомендованной экспертным советом Министерства образования 
и науки Российской Федерации по совершенствованию системы физического 
воспитания в образовательных учреждениях Российской Федерации для 
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использования в образовательном процессе общеобразовательных 
учреждений по учебному предмету 
«Физическая культура» (письмо Минобрнауки России № 19-166 от 
06.06.2012 «О направлении учебных программ по физической культуре для 
образовательных учреждений»). 

Данная программа позволяет последовательно решать задачи 
физического воспитания обучающихся на протяжении всех лет обучения в 
общеобразовательном учреждении, формируя у них целостное представление 
о физической культуре, ее возможностях в улучшении состояния здоровья и 
повышении работоспособности. 

Учебный материал соответствует возрастным особенностям 
обучающихся и для каждого класса составлен по принципу постепенного 
перехода от легкого к более трудному. Значительная часть разделов 
программы повторяется из года в год с постепенным усложнением учебного 
материала. Такая концентричность является положительной: она 
способствует лучшему усвоению изучаемого материала, детальному 
овладению техникой выполнения физических упражнений, а приобретаемые 
в процессе выполнения упражнений навыки не только закрепляются, но и 
продолжают совершенствоваться. Концентричность в построении программы 
позволяет обеспечивать последовательность и преемственность в обучении. 

Материал программы позволяет значительную часть уроков проводить 
на свежем воздухе, который благотворно действует на терморегуляторный 
механизм, повышая его адаптацию, в результате чего оздоровительный 
эффект занятий повышается. 

Программой предусмотрено выполнение некоторых упражнений на 
результат, но это не в целях учета успеваемости, а с целью предоставления 
обучающимся возможности испытать свои силы, ознакомиться со своими 
достижениями, а учителю определить их уровень физической 
подготовленности. 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Личностные результаты 
1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к 

Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 
России, чувство ответственности и долга перед Родиной, 
идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная 
значимость использования русского языка и языков народов России, 
осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского 
народа). Осознание этнической принадлежности, знание истории, 
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языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного 
наследия народов России и человечества (идентичность человека с 
российской многонациональной культурой, сопричастность истории 
народов и государств, находившихся на территории современной 
России); интериоризация гуманистических, демократических и 
традиционных ценностей многонационального российского общества. 
Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, 
культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 
народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 
самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 
готовность и способность осознанному выбору и построению 
дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 
ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учетом устойчивых познавательных интересов. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных 
проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных 
чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного 
отношения к собственным поступкам (способность к нравственному 
самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к 
религиозным чувствам, взглядам людей или их отсутствию; знание 
основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 
культурных традициях народов России, готовность на их основе к 
сознательному самоограничению в поступках, поведении, 
расточительном потребительстве; сформированность представлений об 
основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в 
развитии культуры и истории России и человечества, в становлении 
гражданского общества и российской государственности; понимание 
значения нравственности, веры и религии в жизни человека, семьи и 
общества). Сформированность ответственного отношения к учению; 
уважительного отношения к труду, наличие опыта участия в социально 
значимом труде. Осознание значения семьи в жизни человека и 
общества, принятие ценности семейной жизни, уважительное и 
заботливое отношение к членам своей семьи. 

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего 
современному уровню развития науки и общественной практики, 
учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное 
многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому 
человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, 
гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с 
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другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация 
себя как полноправного субъекта общения, готовность к 
конструированию образа партнера по диалогу, готовность к 
конструированию образа допустимых способов диалога, готовность к 
конструированию процесса диалога как конвенционирования 
интересов, процедур, готовность и способность к ведению 
переговоров). 

6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 
социальной жизни в группах и сообществах. Участие в школьном 
самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 
компетенций с учетом региональных, этнокультурных, социальных и 
экономических особенностей (формирование готовности к участию в 
процессе упорядочения социальных связей и отношений, в которые 
включены и которые формируют сами учащиеся; включенность в 
непосредственное гражданское участие, готовность участвовать в 
жизнедеятельности подросткового общественного объединения, 
продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальными 
институтами; идентификация себя в качестве субъекта социальных 
преобразований, освоение компетентностей в сфере организаторской 
деятельности; интериоризация ценностей созидательного отношения к 
окружающей действительности, ценностей социального творчества, 
ценности продуктивной организации совместной деятельности, 
самореализации в группе и организации, ценности «другого» как 
равноправного партнера, формирование компетенций анализа, 
проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, 
способов взаимовыгодного сотрудничества, способов реализации 
собственного лидерского потенциала). 

7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 
интериоризация правил индивидуального и коллективного безопасного 
поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 
людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

8. Развитость эстетического сознания через освоение художественного 
наследия народов России и мира, творческой деятельности 
эстетического характера (способность понимать художественные 
произведения, отражающие разные этнокультурные традиции; 
сформированность основ художественной культуры обучающихся как 
части их общей духовной культуры, как особого способа познания 
жизни и средства организации общения; эстетическое, 
эмоциональноценностное видение окружающего мира; способность к 
эмоциональноценностному освоению мира, самовыражению и 
ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; 
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уважение к истории культуры своего Отечества, выраженной в том 
числе в понимании красоты человека; потребность в общении с 
художественными произведениями, сформированность активного 
отношения к традициям художественной культуры как смысловой, 
эстетической и личностно-значимой ценности). 

9. Сформированность основ экологической культуры, соответствующей 
современному уровню экологического мышления, наличие опыта 
экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и 
практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к 
исследованию природы, к занятиям сельскохозяйственным трудом, к 
художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям 
туризмом, в том числе экотуризмом, к осуществлению 
природоохранной деятельности). 

 
Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты, включают освоенные обучающимися 
межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, 
познавательные, коммуникативные). 

Межпредметные понятия 
овладение обучающимися основами читательской компетенции; 
приобретение навыков работы с информацией;  участие в 

проектной деятельности. 

Универсальные учебные действия 
Регулятивные УУД 

1. Умение  самостоятельно  определять  цели  обучения,  ставить  и 
формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, 
развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. 
Обучающийся сможет: 
• анализировать существующие и планировать 

будущие образовательные результаты; 
• идентифицировать собственные проблемы и определять главную 

проблему; 
• выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, 

предвосхищать конечный результат; 
• ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и 

существующих возможностей; 
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• формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной 
цели деятельности; 

• обосновывать целевые ориентиры и приоритеты ссылками на 
ценности, указывая и обосновывая логическую последовательность 
шагов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том 
числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные 
способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся 
сможет: 
• определять необходимые действие(я) в соответствии с учебной и 

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения; 
• обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных 

способов решения учебных и познавательных задач; 
• определять/находить, в том числе из предложенных вариантов, 

условия для выполнения учебной и познавательной задачи; 
• выстраивать жизненные планы на краткосрочное будущее (заявлять 

целевые ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать 
действия, указывая и обосновывая логическую последовательность 
шагов); 

• выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать 
средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели; 

• составлять план решения проблемы (выполнения проекта, 
проведения исследования); 

• определять потенциальные затруднения при решении учебной и 
познавательной задачи и находить средства для их устранения; 

• описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в 
виде технологии решения практических задач определенного 
класса; 

• планировать и корректировать свою индивидуальную 
образовательную траекторию. 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, 
осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения 
результата, определять способы действий в рамках предложенных 
условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 
изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет: 
• определять совместно с педагогом и сверстниками критерии 

планируемых результатов и критерии оценки своей учебной 
деятельности; 
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• систематизировать (в том числе выбирать приоритетные) критерии 
планируемых результатов и оценки своей деятельности; 

• отбирать инструменты для оценивания своей деятельности, 
осуществлять самоконтроль своей деятельности в рамках 
предложенных условий и требований; 

• оценивать свою деятельность, аргументируя причины достижения 
или отсутствия планируемого результата; 

• находить достаточные средства для выполнения учебных действий 
в изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого 
результата; 

• работая по своему плану, вносить коррективы в текущую 
деятельность на основе анализа изменений ситуации для получения 
запланированных характеристик продукта/результата; 

• устанавливать связь между полученными характеристиками 
продукта и характеристиками процесса деятельности и по 
завершении деятельности предлагать изменение характеристик 
процесса для получения улучшенных характеристик продукта; 

• сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять 
ошибки самостоятельно. 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, 
собственные возможности ее решения. Обучающийся сможет: 
• определять критерии правильности (корректности) выполнения 

учебной задачи; 
• анализировать и обосновывать применение соответствующего 

инструментария для выполнения учебной задачи; 
• свободно пользоваться выработанными критериями оценки и 

самооценки, исходя из цели и имеющихся средств, различая 
результат и способы действий; 

• оценивать продукт своей деятельности по заданным и/или 
самостоятельно определенным критериям в соответствии с целью 
деятельности; 

• обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе 
оценки своих внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов; 

• фиксировать и анализировать динамику собственных 
образовательных результатов. 

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 
осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной. 
Обучающийся сможет: 
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• наблюдать и анализировать собственную учебную и 
познавательную деятельность и деятельность других обучающихся 
в процессе взаимопроверки; 

• соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной 
образовательной деятельности и делать выводы; 

• принимать решение в учебной ситуации и нести за него 
ответственность; 

• самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и 
находить способы выхода из ситуации неуспеха; 

• ретроспективно определять, какие действия по решению учебной 
задачи или параметры этих действий привели к получению 
имеющегося продукта учебной деятельности; 

• демонстрировать приемы регуляции психофизиологических/ 
эмоциональных состояний для достижения эффекта успокоения 
(устранения эмоциональной напряженности), эффекта 
восстановления (ослабления проявлений утомления), эффекта 
активизации (повышения психофизиологической реактивности). 

Познавательные УУД 
6. Умение 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. Обучающийся сможет: 
• подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие 

его признаки и свойства; 
• выстраивать логическую цепочку, состоящую из ключевого слова и 

соподчиненных ему слов; 
• выделять общий признак двух или нескольких предметов или 

явлений и объяснять их сходство; 
• объединять предметы и явления в группы по определенным 

признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и 
явления; 

• выделять явление из общего ряда других явлений; 
• определять обстоятельства, которые предшествовали 

возникновению связи между явлениями, из этих обстоятельств 
выделять определяющие, способные быть причиной данного 
явления, выявлять причины и следствия явлений; 
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• строить рассуждение от общих закономерностей к частным 
явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 

• строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, 
выделяя при этом общие признаки; 

• излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте 
решаемой задачи; 

• самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в 
проверке, предлагать и применять способ проверки достоверности 
информации; 

• вербализовать эмоциональное впечатление, оказанное на него 
источником; 

• объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в 
ходе познавательной и исследовательской деятельности (приводить 
объяснение с изменением формы представления; объяснять, 
детализируя или обобщая; объяснять с заданной точки зрения); 

• выявлять и называть причины события, явления, в том числе 
возможные /наиболее вероятные причины, возможные последствия 
заданной причины, самостоятельно осуществляя 
причинноследственный анализ; 

• делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, 
подтверждать вывод    собственной   аргументацией 

или самостоятельно полученными данными. 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, 
модели и схемы для решения учебных и познавательных задач. 
Обучающийся сможет: 
• обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 
• определять логические связи между предметами и/или явлениями, 

обозначать данные логические связи с помощью знаков в схеме; 
• создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 
• строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее 

решения; 
• создавать вербальные, вещественные и информационные модели с 

выделением существенных характеристик объекта для определения 
способа решения задачи в соответствии с ситуацией; 

• преобразовывать модели с целью выявления общих законов, 
определяющих данную предметную область; 
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• переводить сложную по составу (многоаспектную) информацию из 
графического или формализованного (символьного) представления 
в текстовое, и наоборот; 

• строить схему, алгоритм действия, исправлять или восстанавливать 
неизвестный ранее алгоритм на основе имеющегося знания об 
объекте, к которому применяется алгоритм; 

• строить доказательство: прямое, косвенное, от противного; 
• анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации 

учебного проекта, исследования (теоретического, эмпирического) 
на основе предложенной проблемной ситуации, поставленной цели 
и/или заданных критериев оценки продукта/результата. 

8. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 
• находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с 

целями своей деятельности); 
• ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл 

текста, структурировать текст; 
• устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, 

процессов; 
• резюмировать главную идею текста; 
• преобразовывать текст, «переводя» его в другую модальность, 

интерпретировать текст (художественный и нехудожественный – 
учебный, научно-популярный, информационный, текст non-fiction); 

критически оценивать содержание и форму текста. 
9. Формирование и развитие экологического мышления, умение 

применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 
практике и профессиональной ориентации. Обучающийся сможет: 
• определять свое отношение к природной среде; 
• анализировать влияние экологических факторов на среду обитания 

живых организмов; 
• проводить причинный и вероятностный анализ экологических 

ситуаций; 
• прогнозировать изменения ситуации при смене действия одного 

фактора на действие другого фактора; 
• распространять экологические знания и участвовать в практических 

делах по защите окружающей среды; 
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• выражать свое отношение к природе через рисунки, сочинения, 
модели, проектные работы. 

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования 
словарей и других поисковых систем. Обучающийся сможет: 
• определять необходимые ключевые поисковые слова и запросы; 
• осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми 

системами, словарями; 
• формировать множественную выборку из поисковых источников 

для объективизации результатов поиска; 
• соотносить полученные результаты поиска со своей деятельностью. 

Коммуникативные УУД 
11. Умение 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. Обучающийся сможет: 
• определять возможные роли в совместной деятельности; 
• играть определенную роль в совместной деятельности; 
• принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, 

различать в его речи: мнение (точку зрения), доказательство 
(аргументы), факты; гипотезы, аксиомы, теории; 

• определять свои действия и действия партнера, которые 
способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 

• строить позитивные отношения в процессе учебной и 
познавательной деятельности; 

• корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в 
дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать свою 
мысль (владение механизмом эквивалентных замен); 

• критически относиться к собственному мнению, с достоинством 
признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) и 
корректировать его; 

• предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации; 
• выделять общую точку зрения в дискуссии; 
• договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в 

соответствии с поставленной перед группой задачей; 
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• организовывать учебное взаимодействие в группе (определять 
общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т. 
д.); 

• устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, 
обусловленные непониманием/неприятием со стороны собеседника 
задачи, формы или содержания диалога. 

12. Умение 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. Обучающийся сможет: 
• определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать 

речевые средства; 
• отбирать и использовать речевые средства в процессе 

коммуникации с другими людьми (диалог в паре, в малой группе и 
т. д.); 

• представлять в устной или письменной форме развернутый план 
собственной деятельности; 

• соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и 
дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

• высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать 
мнение партнера в рамках диалога; 

• принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с 
собеседником; 

• создавать письменные «клишированные» и оригинальные тексты с 
использованием необходимых речевых средств; 

• использовать вербальные средства (средства логической связи) для 
выделения смысловых блоков своего выступления; 

• использовать невербальные средства или наглядные материалы, 
подготовленные/отобранные под руководством учителя; 

• делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации 
непосредственно после завершения коммуникативного контакта и 
обосновывать его. 

13. Формирование и развитие компетентности в области использования 
информационно-коммуникационных технологий (далее – ИКТ). 
Обучающийся сможет: 
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• целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, 
необходимые для решения учебных и практических задач с 
помощью средств ИКТ; 

• выбирать, строить и использовать адекватную информационную 
модель для передачи своих мыслей средствами естественных и 
формальных языков в соответствии с условиями коммуникации; 

• выделять информационный аспект задачи, оперировать данными, 
использовать модель решения задачи; 

• использовать компьютерные технологии (включая выбор 
адекватных задаче инструментальных программно-аппаратных 
средств и сервисов) для решения информационных и 
коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, 
написание писем, сочинений, докладов, рефератов, создание 
презентаций и др.; 

• использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 
• создавать информационные ресурсы разного типа и для разных 

аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила 
информационной безопасности. 

 
Предметные результаты 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, 
выделять исторические этапы ее развития, характеризовать 
основные направления и формы ее организации в современном 
обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 
раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным 
физическим развитием и физической подготовленностью, 
формированием качеств личности и профилактикой вредных 
привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, 
применять их в процессе совместных занятий физическими 
упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 
особенности техники двигательных действий и физических 
упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими 
упражнениями, определять их направленность и формулировать 
задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели; 
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• руководствоваться правилами профилактики травматизма и 
подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы 
одежды в 

зависимости от времени года и погодных условий; 
• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах 

и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 
упражнениями; использовать занятия физической культурой, 
спортивные игры и спортивные соревнования для организации 
индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного 
здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 
тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 
индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей 
и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в 
процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и 
развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 
действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 
ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных 
физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, 
контролировать особенности их динамики в процессе 
самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и 
перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 
процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 
воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 
быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 
упражнений; 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из 
числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в 
длину и высоту); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона; 
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• выполнять основные технические действия и приемы игры в 
футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой 
деятельности; 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами, 
демонстрировать технику последовательного чередования их в 
процессе прохождения тренировочных дистанций; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня 
индивидуального развития основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 
• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера 

де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, 
объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного 
спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу 
российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической 
подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между 
развитием физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него 
оформление планов проведения самостоятельных занятий с 
физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических 
походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием 
банных процедур и сеансов оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры 
с учетом имеющихся индивидуальных отклонений в показателях 

здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с 
помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 
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• выполнять тестовые нормативы Всероссийского 
физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов 
спорта. 

 
Содержание предмета «Физическая культура» 

Физическое воспитание в основной школе обеспечивает физическое, 
эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности 
обучающихся, формирование и развитие установок активного, здорового 
образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на 
развитие двигательной активности обучающихся, достижение 
положительной динамики в развитии основных физических качеств, 
повышение функциональных возможностей основных систем организма, 
формирование потребности в систематических занятиях физической 
культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне 
основного общего образования формируется система знаний о физическом 
совершенствовании человека, приобретается опыт организации 
самостоятельных занятий физической культурой с учетом индивидуальных 
особенностей и способностей, формируются умения применять средства 
физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе 
освоения предмета «Физическая культура» используются знания из других 
учебных предметов: «Биология», «Математика», «Физика», «География», 
«Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный язык», «Музыка» 
и др. 

Физическая культура как область знаний 
История и современное развитие физической культуры 
Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные 
Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 
Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 
техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные 
понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с 
укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и 
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планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 
Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 
подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 
труду и обороне». 

Физическая культура человека 
Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. 

Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и 
физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь 
при травмах во время занятий физической культурой и спортом. Способы 
двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 
культурой 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, 
инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной 
направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных 
комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 
коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 
проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической 
подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 
развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 
Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. 

Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 
технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью 
простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 
Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий 

физической культурой. Комплексы упражнений современных 
оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 
повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 
физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 
культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной 
нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и 
комбинации на спортивных снарядах (опорные прыжки, упражнения на 
гимнастическом бревне (девочки), упражнения на перекладине (мальчики), 
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упражнения и комбинации на гимнастических брусьях, упражнения на 
параллельных брусьях (мальчики), упражнения на разновысоких брусьях 
(девочки). Легкая атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. 
Упражнения в метании малого мяча. Спортивные игры: технико-тактические 
действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, баскетбол. 
Правила спортивных игр. Игры по правилам. Национальные виды спорта: 
технико-тактические действия и правила. Лыжные гонки: передвижение на 
лыжах разными способами. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, 

выполняемые разными способами в разных условиях; лазание, перелезание, 
ползание; метание малого мяча по движущейся мишени; преодоление 
препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 
препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. 
Общефизическая подготовка. Упражнения, ориентированные на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, 
гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. Упражнения, 
ориентированные на развитие специальных физических качеств, 
определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, 
легкая атлетика, лыжные гонки, спортивные игры). 
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Место учебного предмета «Физическая культура» для 

обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе «А», в учебном плане 

 
Курс «Физическая культура» для обучающихся, отнесенных по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе «А», изучается с 5 
по 9 класс из расчѐта 0,5 часа в неделю. 

 
 

Класс Количество 
часов в год 

Количество 
часов в 
неделю 

Учебник с указанием номера в перечне 

5 17 0,5 1.2.7.1.2.1 
Физическая культура 5 -7 

Виленский М.Я., Туревский И.М., 
Торочкова Т.Ю. и др. / 

Под ред. Виленского М.Я. 
Издательство «Просвещение» 

6 17 0,5 

7 17 0,5 

8 17 0,5 1.2.7.1.2.2 
   Физическая культура 8 -9 Лях 

9 17 0,5 В.И. 
   Издательство «Просвещение» 

 
Часть, формируемая участниками образовательных 

отношений, отводится на следующие виды деятельности: 

 индивидуальные консультации; 

 проектную деятельность учащихся; 

 корректировку промежуточных результатов обучения; 

 работу с одаренными детьми, и реализуется через следующие 
формы уроков: 

 мини-проекты; 

 уроки-соревнования; уроки-эстафеты; 
уроки-практикумы. 
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Содержание предмета. Физическая культура. 
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе «А» 
5 класс 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Преимущества хорошей осанки и регулярных занятий физическими 

упражнениями. Питание и двигательный режим обучающихся СМГ «А». 
Дыхательная система и ее функции при занятиях физическими 
упражнениями. Дыхательный режим и его значение. Хорошее 
функциональное состояние - хорошее самочувствие. Правила выполнения 
домашних заданий по физической культуре. Влияние семьи и сверстников на 
выбор обучающимся здорового образа жизни. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и 

пятками) выполнять различные движения руками, ногами; приседание, 
касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и вернуться обратно, 
сохраняя начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в 
положении стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, 
наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической 
стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на 
четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом 
на голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, 
ходьба с различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями 
и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием 
через предметы. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с 
согнутыми пальцами стоп с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги («обезьяна»); 
одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно 
переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом 
и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической стенке вверх, 
вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными шагами 
(наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической 
палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным 
гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание 
палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
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платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног. Движения ползания 
стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, 
разведение и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах с 
различными положениями и движениями рук. Поочередное и одновременное 
поднимание ног, согнутых под прямым углом в коленных суставах, с 
различными одноименными и разноименными движениями рук. Поочередное 
поднимание прямых ног. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). 
Одновременное поднимание одной прямой ноги другой согнутой в коленном 
суставе («пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз 
(«кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными 
положениями рук, носки на себя. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Согнуть правую руку в локтевом и левую ногу в 
коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и левую ногу, 
согнуть левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание 
плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положениями и 
движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без 
помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых 
ног. Поднимание туловища с различными положениями и движениями рук. 
Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и различными 
положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; 
рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища 
(«ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, 
чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с 
дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты в 
локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и 
туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
органов дыхания 

Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот с 
произношением гласных и согласных звуков; с произношением 
звукосочетаний. Вдох через нос, выдох поочередно через правую и левую 
ноздрю, другая прижата пальцем, рот закрыт. Соотношение вдоха и выдоха 
1:1 (на 3 шага вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). 
Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. 
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Правильное дыхание (трехфазное - выдох-пауза-вдох). Дыхание при 
различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. 
Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; 

общеразвивающие упражнения в сочетании с движениями глаз. 
Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание носом» с закрытыми 
глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по 
диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 
перевести взгляд влево. Глазами рисовать вертикальную и горизонтальную 
восьмерки, писать буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево 
(вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом 
головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп, скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со 
сгибанием голени назад, с различными движениями и положениями рук. 
Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, 
локтевых и плечевых суставах. Свободные махи расслабленными руками 
(имитация движений рук при ходьбе на лыжах). Наклоны и повороты головы. 
Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 
темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег 
в медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с 

сохранением правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты 
шагов, с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на 
пятках, на внешней стороне стоп с различными положениями и движениями 
рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. Сочетание 
различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный 
бег спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными 
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шагами. Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей 
оси (вправо и влево) по сигналу, с изменением направления, длины шагов. 
Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег 
в спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. 

Высокий старт. Старт из различных исходных положений с 
последующим преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом. Старт 
с опорой на одну руку. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, 
левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым 
боком, с различными положениями и движениями рук. Прыжки на заданную 
длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с 
ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся 
скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с 
высоты до 40 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, 
влево) на 900. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг 
на друга гимнастических матов высотой 20-30 см). Прыжки в длину с места. 
Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из 
одной руки в другую перед собой. Подбросить мяч правой рукой, поймать 
левой и переложить в правую руку; то же, в другую сторону. Одновременное 
подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. 
Одновременно подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив 
поворот на 1800. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя 
руками и одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. 
Метание мяча в парах на расстоянии 6 м. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 
горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 4-6 м правой и левой рукой. 
Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на заданное 
расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 4-6 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов 
разбега на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из 
положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 
головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
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Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и 
спортивным играм в целях предупреждения травматизма. Права и 
обязанности игроков. 

 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед. Упражнения для развития силы кисти. Упражнения с 
большими мячами. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после 
дополнительных движений. Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя 
руками после дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты, 
приседания), в прыжке. Чередование бросков в стену с бросками вверх. 
Броски и ловля мяча двумя руками в парах с продвижением приставными 
шагами вправо и влево. 

Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над 
собой на месте (в различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя на 
одном колене и др.) и с перемещением. Верхняя передача мяча у стены. 
Чередование передач над собой и в стену. Верхняя передача мяча в парах на 
расстоянии 1-2-3 м, в различных исходных положениях, с продвижением. 
Передача мяча через сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, 
через сетку. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу без водящего 
и с водящим. Нижняя прямая подача с расстояния 3 м. Игры и игровые 
задания с ограниченным числом игроков. Игра по упрощенным правилам 
мини-волейбола. 

 
БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, 

лицом и спиной вперед. Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо 

(влево), перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, 
коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по 
восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после отскока от 
пола, с лета, после дополнительных движений. Удерживая мяч перед собой 
двумя руками на уровне головы, отпустить его и поймать, прежде чем он 
коснется пола; то же, с хлопками в ладоши. Подбросить мяч вверх, сделать 
шаг вперед и поймать его за спиной. Подбросить мяч из-за спины вверх, 
сделать шаг назад и поймать мяч перед собой. Ударить мяч о пол между ног, 
чтобы он отскочил вверх за спину, поймать его двумя руками и направить 
ударом о пол в обратном направлении. Броски и ловля одновременно двух 
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мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, 
повороты); скрестив руки. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками 
после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. 

Ловля и передачи мяча в парах и тройках. Передачи мяча двумя руками 
от груди и одной рукой (правой, левой) от плеча на месте и в движении. 
Ведение мяча правой и левой рукой сидя на полу. Ведение мяча в низкой, 
средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением 
направления движения и скорости. Ведение одновременно двух мячей на 
месте, в движении шагом. Бросок мяча двумя руками от груди в корзину с 
расстояния 3 м. Броски в корзину после ведения и остановки. Вырывание и 
выбивание мяча. Тактика свободного нападения. 

Комбинации из освоенных элементов: передача, ловля, ведение, бросок. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Пустое место», «Кто дальше бросит?», «Перестрелка», 

«Пионербол», «Метко в цель», «Передал – садись!», «Кто больше?», 
«Охотники», «Мяч в воздухе», «Свеча», «Отбей мяч», «Набирайте очки», 
«Слушай сигнал». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием 
в цель. Встречные, линейные и круговые эстафеты с предметами, с ведением 
и передачей мяча, с броском в корзину. 

ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в 

целях предупреждения травматизма. Значение гимнастических упражнений 
для сохранения правильной осанки. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по 

команде. Равнение в шеренге направо и налево. Размыкание и смыкание на 
месте. Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с 
поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 
обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по 
одному слиянием. 
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Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, 
вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку вверх, 
другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног 
вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание 
движений. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической 
скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. 
Упражнения на гимнастических скамейках. Упражнения в движении. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор 
лежа. Полушпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на 
спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты в 
группировке в сторону (вправо и влево). Шаг галопа. Шаг польки. Шаг с 
притопом. Шаг с подскоком. Комбинация из освоенных элементов на 32 
счета. 

Лазанье, перелезание, равновесие. Лазанье по наклонной скамейке. 
Лазанье по наклонной скамейке с переходом на гимнастическую стенку. 
Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево, по диагонали 
одноименным и разноименным способами. Лазанье по гимнастической 
стенке с переходом на гимнастическую скамейку. Перелезание через 
препятствие (коня). Проползание под препятствием высотой 40-50 см. 
Ходьба по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) 
продольно и поперек с различными положениями и движениями рук; с 
перешагиванием через предметы. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по 
гимнастической скамейке, перелезание через препятствие (коня), 
проползание под препятствием высотой 40-50 см, лазанье по гимнастической 
стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой в целях предупреждения травматизма. Значение занятий 
лыжным спортом для здоровья. 

Средства для формирования навыков и умений 
Повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж. 

Передвижение попеременным двухшажным ходом. Передвижение 
одновременным двухшажным ходом. Передвижение одновременным 
бесшажным ходом. Спуск со склона в основной стойке. Подбирание 
предметов во время спуска. Торможение и повороты способом «плуг». 
Прохождение  ворот  при  спуске.  Повороты  переступанием  в  движении. 
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Поворот  способом  «полуплуг».  Подъем  на  склон  скользящим  шагом, 
«лесенкой», «ѐлочкой», «полуѐлочкой». Повторное прохождение отрезков до 
100 м с отдыхом до 3 минут. Прохождение дистанции (до 1 км) на лыжах в 
спокойном темпе. 

Игры. «Кто дальше прокатится?», «Пройди в ворота», «Подними 
предмет». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами, с метанием снежков. 
Круговая эстафета с передачей лыжных палок с этапом до 50 м. 

Результаты обучения по предмету 
Физическая культура для обучающихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе «А» 
5 класс 
Ученик научится: сохранять правильную осанку, сочетать движения с 

дыханием, выполнять упражнения для глаз, выполнять команды высокого 
старта, выполнять прыжки на заданную длину, метать мяч в вертикальную 
цель с двух-трех шагов разбега, выполнять перемещения в стойке 
приставными шагами, выполнять передачи волейбольного мяча над собой и 
от плеча одной рукой, выполнять бросок в корзину после ведения и 
остановки. играть в подвижные игры, соблюдая правила, выполнять строевые 
упражнения, выполнять комбинацию из элементов акробатики, преодолевать 
полосу препятствий, на лыжах выполнять подъем «полуѐлочкой» и 
передвигаться одновременным бесшажным ходом. 

Ученик получит возможность научиться: характеризовать цель 
возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 
современного Олимпийского движения, организовывать правильное питание 
и планировать свой двигательный режим. 



30  

Содержание предмета. Физическая культура. 
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе «А» 
6 класс 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Потребности организма для правильного функционирования. 

Физическая подготовка как процесс регулярных занятий физическими 
упражнениями. Характеристика занятий корригирующей и оздоровительной 
гимнастикой, их построение и содержание. Двигательный режим. Понятие о 
физической нагрузке. Правила чередования нагрузки и отдыха во время 
занятий физическими упражнениями. Питание и его значение для роста и 
развития. Гигиена тела и правила приема водных процедур. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и 

пятками) различные движения руками, ногами; приседание, касаясь стены 
затылком и спиной; отойти от стены и вернуться обратно, сохраняя 
начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в положении 
стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, 
приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке 
(отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках 
одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, ходьба с 
различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями 
и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием 
через предметы. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с 
согнутыми пальцами стоп с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги («обезьяна»); 
одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно 
переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом 
и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической стенке вверх, 
вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными шагами 
(наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической 
палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным 
гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание 
палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
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«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без 
помощи рук. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и 
одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, 
разведение и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах с 
различными положениями и движениями рук. Поочередное и одновременное 
поднимание ног согнутых под прямым углом в коленных суставах с 
различными одноименными и разноименными движениями рук. Поочередное 
и одновременное поднимание прямых ног. Поочередное сгибание и 
разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на 
велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги 
другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные 
движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). 
Поднимание головы с различными положениями рук, носки на себя. Ноги 
согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с 
упором на локти и пятки. Согнуть правую руку в локтевом и левую ногу в 
коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и левую ногу, 
согнуть левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание 
плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положениями и 
движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без 
помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых 
ног. Поднимание туловища с различными положениями и движениями рук. 
Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и различными 
положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; 
рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища 
(«ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, 
чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с 
дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты в 
локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и 
туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
органов дыхания 

Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение 
вдоха и выдоха 1:1 (на 3 шага вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза 
длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный 
тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-пауза-вдох). Дыхание 
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при различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; 

общеразвивающие упражнения в сочетании с движениями глаз. 
Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание носом» с закрытыми 
глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по 
диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 
перевести взгляд влево. Глазами рисовать вертикальную и горизонтальную 
восьмерки, писать буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево 
(вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом 
головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп, скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со 
сгибанием голени назад, с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, 
локтевых и плечевых суставах. Свободные махи расслабленными руками 
(имитация движений рук при ходьбе на лыжах). Наклоны и повороты головы. 
Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 
темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег 
в медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с 

сохранением правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты 
шагов, с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на 
пятках, на внешней стороне стоп с различными положениями и движениями 
рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. Сочетание 
различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный 
бег спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными 
шагами. Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей 
оси (вправо и влево) по сигналу, с изменением направления, длины шагов. 
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Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег 
в спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. 

Низкий старт. Старт из различных исходных положений с 
последующим преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом. Старт 
с опорой на одну руку. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, 
левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым 
боком, с различными положениями и движениями рук. Прыжки на заданную 
длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с 
ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся 
скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с 
высоты до 40 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, 
влево) на 900, на 1800. Прыжки на мягкие препятствия (несколько 
положенных друг на друга гимнастических матов высотой 20-30 см). Прыжки 
в длину с места. Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из 
одной руки в другую перед собой. Подбросить мяч правой рукой, поймать 
левой и переложить в правую руку; то же, в другую сторону. Одновременное 
подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. 
Одновременно подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив 
поворот на 1800. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя 
руками и одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. 
Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 
горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 5-7 м правой и левой рукой. 
Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на заданное 
расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 5-7 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов 
разбега на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из 
положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 
головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и 

спортивным играм в целях предупреждения травматизма. Виды спортивных 
игр: волейбол, баскетбол, футбол и др. Правила игры в волейбол, баскетбол, 
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ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Упражнения с большими мячами. Упражнения в жонглировании. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после дополнительных 
движений. Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после 
дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты, приседания), в 
прыжке. Чередование бросков в стену с бросками вверх. 

Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над 
собой на месте (в различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя на 
одном колене) и с перемещением. Верхняя передача мяча у стены. 
Чередование передач над собой и в стену. Верхняя передача мяча в парах на 
расстоянии 1-4 м, в различных исходных положениях, с продвижением. 
Передача мяча через сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, 
через сетку. Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в 
треугольнике, в квадрате, в кругу без водящего и с водящим. Нижняя прямая 
подача с расстояния 4 м. Прямой нападающий удар после подбрасывания 
мяча партнером. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 
изменения позиций. Игры и игровые задания с ограниченным числом 
игроков. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

 
БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка прыжком, в два шага. Повороты без мяча и с мячом. 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо 

(влево), перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, 
коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по 
восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после отскока от 
пола, с лета, после дополнительных движений. Удерживая мяч перед собой 
двумя руками на уровне головы, отпустить его и поймать, прежде чем он 
коснется пола; то же, с хлопками в ладоши. Подбросить мяч вверх, сделать 
шаг вперед и поймать его за спиной. Подбросить мяч из-за спины вверх, 
сделать шаг назад и поймать мяч перед собой. Ударить мяч о пол между ног, 
чтобы он отскочил вверх за спину, поймать его двумя руками и направить 
ударом о пол в обратном направлении. Броски и ловля одновременно двух 
мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, 
повороты); скрестив руки. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками 
после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. 
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Ловля и передачи мяча в парах и тройках. Ловля и передача мяча двумя 
руками от груди с шагом и сменой мест, в движении. Передача мяча одной 
рукой (правой, левой) от плеча на месте и в движении. Ведение мяча правой 
и левой рукой сидя на полу. Ведение мяча в низкой, средней и высокой 
стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения 
и скорости. Ведение одновременно двух мячей на месте, в движении шагом. 
Броски мяча в корзину в движении; броски в корзину одной рукой после 
ведения; броски мяча в корзину в движении после двух шагов. Броски в 
корзину после ведения и остановки. Вырывание и выбивание мяча. Действия 
игрока в защите. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без 
изменения позиций. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 
Игра по упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Перестрелка», «Пионербол», «Метко в цель», «Передал – 

САдись!»,  «Кто  больше?»,  «Мяч  в  воздухе»,  «Свеча»,  «Отбей  мяч», 
«Набирайте очки», «Мяч капитану», «Не давай мяч водящему», «Ловец и 
перехватчик». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием 
в цель. Встречные, линейные и круговые эстафеты с предметами, с ведением 
и передачей мяча, с броском мяча в корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в 

целях предупреждения травматизма. Значение гимнастических упражнений 
для развития силовых способностей и гибкости. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по 

команде. Равнение в шеренге направо и налево. Движение по диагонали, 
«противоходом», «змейкой». Строевой шаг. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с поворотом. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два дроблением и из 
колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны 
по одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному 
сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по два и по 
четыре разведением и обратно в колонну по одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, 
вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку вверх, 
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другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног 
вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание 
движений. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической 
скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. 
Упражнения на гимнастических скамейках. Упражнения в движении. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор 
лежа. Полушпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на 
спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты в 
группировке в сторону (вправо и влево). Шаг галопа. Шаг польки. Шаг с 
притопом. Шаг с подскоком. Переменный шаг. Приставной шаг вперед, в 
сторону, назад. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

Лазанье, перелезание, равновесие. Лазанье по наклонной скамейке. 
Лазанье по наклонной скамейке с переходом на гимнастическую стенку. 
Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево, по диагонали 
одноименным и разноименным способами. Лазанье по гимнастической 
стенке с переходом на гимнастическую скамейку. Перелезание через 
препятствие (коня). Проползание под препятствием высотой 40-50 см. 
Ходьба по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) 
продольно и поперек с различными положениями и движениями рук; с 
перешагиванием через предметы. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по 
гимнастической скамейке, перелезание через препятствие (коня), 
проползание под препятствием высотой 40-50 см, лазанье по гимнастической 
стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой в целях предупреждения травматизма. Одежда и обувь лыжника, 
предупреждение потертостей и обморожений. 

Средства для формирования навыков и умений 
Повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж. 

Передвижение попеременным двухшажным ходом. Передвижение 
одновременным двухшажным ходом. Передвижение одновременным 
бесшажным ходом. Спуски со склонов в основной, высокой и низкой 
стойках. Подбирание предметов при спуске. Повороты переступанием в 
движении. Торможение и повороты способом «плуг». Торможение и 
повороты «упором». Прохождение ворот при спуске. Подъем скользящим 
шагом, «лесенкой», «полуѐлочкой», «ѐлочкой». Повторное прохождение 
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отрезков до 100 м с отдыхом до 3 минут. Прохождение дистанции (до 1 км) 
на лыжах в спокойном темпе. 

Игры. «С горки на горку», «Пройди в ворота», «Подними предмет». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами, с метанием снежков. 

Круговая эстафета с передачей лыжных палок с этапом до 60 м. 
Результаты обучения по предмету 
Физическая культура для обучающихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе «А» 
6 класс 
Ученик научится: сохранять правильную осанку, сочетать движения с 

дыханием, выполнять упражнения для глаз; выполнять старт с опорой на 
одну руку, выполнять прыжки с высоты на мягкость приземления, метать мяч 
в горизонтальную цель с двух-трех шагов разбега; в волейболе выполнять 
нижнюю передачу мяча, верхнюю передачу мяча у стены; в баскетболе 
выполнять ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке, выполнять 
броски в корзину одной рукой после ведения; играть в подвижные игры, 
соблюдая правила; выполнять строевые упражнения, комбинацию из 
элементов акробатики, преодолевать полосу препятствий; выполнять 
торможение «упором», выполнять спуски с поворотами «упором». 

Ученик получит возможность научиться: определять и кратко 
характеризовать физическую культуру как занятия физическими 
упражнениями, подвижными и спортивными играми; выстраивать 
оздоровительные занятия с учетом чередования нагрузки и отдыха. 
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Содержание предмета. Физическая культура. 
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе «А» 
7 класс 

 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Влияние занятий физической культурой на развитие обучающихся СМГ 

«А». Понятие о движении, двигательном действии, технике движения. 
Особенности выбора физических упражнений и величины нагрузки при 
развитии физических качеств. Основные правила и способы развития 
физических качеств на занятиях физической культурой. Оценка состояния 
организма по субъективным и объективным признакам. Основные приемы 
самоконтроля. Связь между физическим, эмоциональным состоянием и 
социальным благополучием. Мотивы занятий физическими упражнениями. 
Режим питания и питьевой режим для обучающихся СМГ «А». 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные 

сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, 
подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, 
приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и 
разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с песком 
100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба 
с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы, по линии. 
Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми 
пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и 
ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); 
попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в 
движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической 
стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными 
шагами (наступать на рейку средней частью стопы), то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической 
палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным 
гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание 
палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
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платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без 
помощи рук. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и 
одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, 
разведение и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах с 
различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых 
под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными движениями рук. 
Поочередное поднимание прямых ног с движениями рук; одновременное 
поднимание прямых ног с различными положениями рук. Поочередное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя 
езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой 
ноги другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные 
движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). 
Поднимание головы с различными положениями рук (симметричными, 
асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, 
поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с упором на 
локти и пятки. Согнуть правую руку в локтевом и левую ногу в коленном и 
тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и левую ногу, согнуть 
левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание плечевого 
пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положениями и движениями 
рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи рук. 
Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых 
ног. Поднимание туловища с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Поднимание туловища с 
поочередным подниманием ног и различными симметричными и 
асимметричными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание 
прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное 
поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах 
в упоре, поднять туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). 
Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых ног 
(«лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в 
стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). 
Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
органов дыхания 
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Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение 
вдоха и выдоха 1:1 (на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза 
длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный 
тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-пауза-вдох). 
Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. 
Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; 

общеразвивающие упражнения в сочетании с движениями глаз. 
Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание носом» с закрытыми 
глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы 
вправо-влево при этом смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и 
перед собой. Следить глазами за движениями указательного пальца. 
Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, 
перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами 
рисовать вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы 
и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть 
прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом головы. Упражнения 
с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп, скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со 
сгибанием голени назад, с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, 
локтевых и плечевых суставах. Свободные махи расслабленными руками 
(имитация движений рук при ходьбе на лыжах). Наклоны и повороты головы. 
Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 
темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег 
в медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с 

сохранением правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты 
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шагов, с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с 
различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на 
носок. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в 
чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и 
левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу, 
с изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, 
с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в спокойном темпе с преодолением 
простейших препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт с опорой на одну руку. Старт из 
различных исходных положений с последующим преодолением дистанции 
10-15 метров медленно бегом. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, 
левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым 
боком, с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными 
поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. 
Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. Прыжки через скакалку (без 
остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 50 см на мягкость 
приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900, на 1800. Прыжки 
на мягкие препятствия (несколько положенных друг на друга гимнастических 
матов высотой 30-40 см). Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и 
пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из 
одной руки в другую перед собой. Одновременное подбрасывание двух 
мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. Одновременно подбросить два 
мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Жонглирование 
двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание 
мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока 
от пола, с лета, после дополнительных движений. Ведение мяча на месте 
правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 
горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 6-8 м правой и левой рукой. 
Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на заданное 
расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 6-8 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов 
разбега на дальность правой и левой рукой. 



42  

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из 
положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за 
головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и 

спортивным играм в целях предупреждения травматизма. Правила 
проведения соревнований по спортивным играм: волейболу, баскетболу, 
футболу и др. 

 
 

ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте (в различных исходных 
положениях: лежа, сидя, стоя на одном колене) и с перемещением. Верхняя 
передача мяча у стены. Чередование передач над собой и в стену. Верхняя 
передача мяча в парах на расстоянии 1-5 м, в различных исходных 
положениях, с продвижением. Передача мяча через сетку. Нижняя передача 
мяча. Прием мяча после подачи. Поточная передача мяча в колоннах, у 
стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. Поточная передача 
нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. 
Нижняя прямая подача мяча через сетку. Прямой нападающий удар после 
подбрасывания мяча партнером. Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение с изменением позиций. Игры и игровые задания с 
ограниченным числом игроков. Игра по правилам мини-волейбола. 

 
БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Повороты вперед и назад. Поворот на месте. Остановка прыжком и в 

два шага. Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи 
вправо (влево), перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне 
пояса, коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой (левой) 
ногой, по восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после 
отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. Броски и ловля 
одновременно двух мячей; с дополнительными движениями (хлопки в 
ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. Броски мяча в стену и ловля 
его двумя руками после дополнительных движений. 
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Передача мяча отскоком от пола. Ловля и передачи мяча в парах и 
тройках. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой 
мест, в движении. Передача мяча одной рукой (правой, левой) от плеча после 
ведения. Ведение мяча на месте, в движении с изменением направления, 
скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей на месте, в 
движении шагом. Броски мяча в корзину в движении; броски в корзину 
одной рукой после ведения; броски мяча в корзину в движении после двух 
шагов. Бросок мяча одной рукой с места в прыжке; с поворотом на 1800, 
толкаясь одной ногой. Штрафной бросок. Вырывание и выбивание мяча. 
Перехват мяча. Действия игрока в защите. Опека игрока. Тактика свободного 
нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 
Игра по правилам мини-баскетбола. 

 
 
 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Перестрелка», «Пионербол» с элементами волейбола, «Мяч в 

воздухе», «Картошка». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием 

в цель. Линейные, встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением 
и передачей мяча, с броском мяча в корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в 

целях предупреждения травматизма. Значение гимнастических упражнений 
для развития координационных способностей. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по 

команде. Полуповороты. Строевой шаг, Выполнение команд «Полшага!», 
«Полный шаг!». Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в 
движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по 
два дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 
обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по 
одному слиянием. 
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Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, 
вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку вверх, 
другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног 
вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание 
движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). 
Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя 
и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с 
гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. Упражнения на 
гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. Упражнения в 
движении с предметами и без предметов; с преодолением препятствий: 
ходьба (бег) по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) 
продольно и поперек с различными положениями и движениями рук, с 
перешагиванием через предметы, с переноской предметов; перелезание через 
препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 40-60 см; лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по 
гимнастической скамейке, перелезание через препятствие (коня), 
проползание под препятствием высотой 40-60 см, лазанье по гимнастической 
стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор 
лежа. Полушпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на 
спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты в 
группировке в сторону (вправо и влево). Шаг с подскоком. Переменный шаг. 
Приставной шаг вперед, в сторону, назад. Элементы вальса. Комбинация из 
освоенных элементов на 32 счета. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой в целях предупреждения травматизма. Виды лыжного спорта. 
Средства для формирования навыков и умений 

Повороты переступанием на месте. Поворот на месте махом. 
Одноопорное скольжение без палок. Передвижение попеременным 
двухшажным ходом. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 
Передвижение одновременным бесшажным ходом. Передвижение 
одновременным одношажным ходом. Переход с попеременных ходов на 
одновременные. Спуски с пологих склонов с преодолением бугров и впадин. 
Торможение «плугом», «упором». Прохождение ворот при спуске. Повороты 
переступанием в движении. Подъем в гору скользящим шагом, «ѐлочкой». 
Повторное прохождение отрезков до 100 м с отдыхом до 3 минут. 
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Прохождение дистанции (до 1,5 км) на лыжах в спокойном темпе. 
Игры. «Биатлон», «Пройди в ворота», «Собери предметы». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами. Круговая эстафета с 

метанием снежков, с передачей лыжных палок с этапом до 70 м. 
Комбинированная эстафета. 

Результаты обучения по предмету 
Физическая культура для обучающихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе «А» 
7 класс 
Ученик научится: сохранять правильную осанку, сочетать движения с 

дыханием, выполнять упражнения для глаз; выполнять старты из различных 
исходных положений; выполнять прыжки в длину с места, метать мяч на 
заданное расстояние; в волейболе выполнять передачу мяча назад за голову, 
выполнять нижнюю прямую подачу; в баскетболе выполнять остановку 
прыжком и в два шага, выполнять бросок в корзину в движении после двух 
шагов; играть в подвижные игры, соблюдая правила; выполнять строевые 
упражнения, преодолевать полосу препятствий, выполнять комбинацию из 
элементов акробатики, на лыжах выполнять одношажный одновременный 
ход, поворот на месте махом. 

Ученик получит возможность научиться: демонстрировать 
способы развития физических качеств и основные приемы самоконтроля. 
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Содержание предмета. Физическая культура. 
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе «А» 
8 класс 

 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Физическая культура как средство всестороннего развития личности. 

Влияние занятий физическими упражнениями на телосложение. Реакция 
организма на различные физические нагрузки. Страховка, самостраховка и 
помощь при выполнении физических упражнений. Туристические походы и 
соревнования как форма активного отдыха. Правила организации и 
проведения пеших туристических походов. Постановка реальных личных 
целей в процессе самосовершенствования. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные 

сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, 
подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, 
приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и 
разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с песком 
100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба 
с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы, по линии. 
Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми 
пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и 
ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); 
попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в 
движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической 
стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными 
шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической 
палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным 
гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание 
палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без 
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помощи рук. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и 
одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, 
разведение и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах с 
различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых 
под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными движениями рук. 
Поочередное поднимание прямых ног с различными симметричными и 
асимметричными движениями рук; одновременное поднимание прямых ног с 
различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног в 
коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде 
(«велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги другой 
согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения 
ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание 
головы с различными положениями рук (симметричными, асимметричными), 
носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Согнуть правую 
руку в локтевом и левую ногу в коленном и тазобедренном суставах, 
выпрямляя правую руку и левую ногу, согнуть левую руку и правую ногу 
(имитация ходьбы лежа). Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от 
пола) с различными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, 
поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых 
ног с различными положениями рук. Поднимание туловища с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 
Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и различными 
симметричными и асимметричными положениями рук. Ноги врозь, руки в 
стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, 
одновременное поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в 
локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони оторвались от 
пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и 
прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и 
ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, 
одновременное поднимание рук и туловища с сохранением положения рук 
(«самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
органов дыхания 
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Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение 
вдоха и выдоха 1:1 (на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза 
длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный 
тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-пауза-вдох). Дыхание 
при различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. 
Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; 

общеразвивающие упражнения в сочетании с движениями глаз. 
Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание носом» с закрытыми 
глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы 
вправо-влево при этом смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и 
перед собой. Следить глазами за движениями указательного пальца. 
Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, 
перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами 
рисовать вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы 
и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть 
прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом головы. Упражнения 
с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп, скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со 
сгибанием голени назад, с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, 
локтевых и плечевых суставах. Свободные махи расслабленными руками 
(имитация движений рук при ходьбе на лыжах). Наклоны и повороты головы. 
Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 
темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег 
в медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с 

сохранением правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты 
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шагов, с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с 
различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на 
носок. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в 
чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и 
левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с вращением вокруг своей оси, с изменением направления, 
длины шагов, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в 
парах. Бег в спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с 
последующим преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, 
левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым 
боком, с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными 
поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. 
Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. Прыжки через скакалку (без 
остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 50 см на мягкость 
приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900, 1800, 3600. 
Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на друга 
гимнастических матов высотой 30-40 см). Прыжки в длину с места. Двойной, 
тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из 
одной руки в другую перед собой. Одновременное подбрасывание двух 
мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. Одновременно подбросить два 
мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Жонглирование 
двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание 
мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока 
от пола, с лета, после дополнительных движений. Ведение мяча на месте 
правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 3-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 
горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 7-9 м правой и левой рукой. 
Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой на заданное 
расстояние. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 7-9 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 3-5 шагов 
разбега на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из 
положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 
головы вперед-вверх из положения сидя. 
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и 

спортивным играм в целях предупреждения травматизма. Влияние занятий 
спортивными играми на организм занимающихся. Основные правила и 
способы развития физических качеств на занятиях спортивными играми: 
волейболом, баскетболом, футболом и др. 

 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте и с перемещением. Верхняя 
и нижняя передачи мяча у стены в различных сочетаниях. Верхняя передача 
мяча в парах на расстоянии 1-6 м, в различных исходных положениях, с 
продвижением. Передача мяча через сетку. Отбивание мяча кулаком через 
сетку. Нижняя передача мяча. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, 
через сетку. Передача мяча назад за голову. Поточная передача нескольких 
мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. Передача мяча из 
зон 1, 6, 5 в зону 3. Нижняя прямая подача мяча. Прием и передача мяча с 
подачи в парах. Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных 
элементов. Позиционное нападение с изменением позиций. Игры и игровые 
задания с ограниченным числом игроков. Игра по упрощенным правилам 
волейбола. 

 
БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Остановка прыжком и в два шага. Повороты вперед и назад. Поворот на 

месте. Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо 
(влево), перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, 
коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по 
восьмерке. Броски и ловля одновременно двух мячей; с дополнительными 
движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после дополнительных 
движений. Передача мяча отскоком от пола. Ловля и передача мяча при 
встречном движении игроков. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в 
парах и тройках на месте и в движении. Ловля и передача мяча двумя руками 
от груди с шагом и со сменой мест, в движении. Ловля катящегося мяча на 
месте и в движении. Передача мяча одной рукой 
(правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении. 
Ведение  мяча  с  изменением  направления,  скорости  и  высоты  отскока. 
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Ведение одновременно двух мячей. Ведение мяча после ловли с 
последующей остановкой. Броски мяча в корзину от головы, снизу двумя 
руками. Броски мяча в корзину в движении: одной рукой после ведения, 
после двух шагов. Бросок в прыжке после ведения и ловли мяча. Бросок мяча 
одной рукой с места в прыжке; с поворотом на 1800, толкаясь одной ногой. 
Штрафной бросок. Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, 
ведение, бросок. Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. Действия 
игрока в защите. Опека игрока в зоне. Взаимодействие двух игроков в 
нападении и защите через «заслон». Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3 
на одну корзину. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

 
 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Перестрелка», «Пионербол» с элементами волейбола, «Мяч в 

воздухе», «Картошка». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием 

в цель. Линейные, встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением 
и передачей мяча, с броском мяча в корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в 

целях предупреждения травматизма. Страховка и помощь во время 
выполнения гимнастических упражнений. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по 

команде.  Полуповороты.  Строевой  шаг,  Выполнение  команд  «Прямо!», 
«Полшага!», «Полный шаг!». Повороты в движении направо, налево. 
Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с 
поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 
обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по 
одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, 
вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку вверх, 
другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног 
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вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание 
движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). 
Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя 
и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с 
гимнастическими палками, с набивными мячами 2 кг или гантелями 1 кг. 
Упражнения на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. 
Упражнения в движении с предметами и без предметов; с преодолением 
препятствий: ходьба (бег) по гимнастической скамейке (по линии, по 
напольному бревну) продольно и поперек с различными положениями и 
движениями рук, с перешагиванием через предметы, с переноской 
предметов; перелезание через препятствие (коня); проползание под 
препятствием высотой 50-60 см; лазанье по гимнастической стенке и 
скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по 
гимнастической скамейке, перелезание через препятствие (коня), 
проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье по гимнастической 
стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор 
лежа. Полушпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на 
спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты в 
группировке в сторону (вправо и влево). Приставной шаг вперед, в сторону, 
назад. Школьный вальс. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой в целях предупреждения травматизма. Основные требования к 
одежде и обуви на уроках лыжной подготовки. 

Средства для формирования навыков и умений 
Повороты переступанием на месте. Поворот на месте махом. 

Передвижение попеременным двухшажным ходом. Передвижение 
одновременным двухшажным ходом. Передвижение одновременным 
бесшажным ходом. Передвижение одновременным одношажным ходом 
(стартовый вариант). Переход с одновременных ходов на попеременные. 
Передвижение коньковым ходом. Спуски с пологих склонов с преодолением 
бугров и впадин. Торможение и поворот «плугом». Прохождение нескольких 
ворот при спуске. Поворот переступанием в движении. Спуски с поворотами. 
Подъем в гору скользящим шагом, «лесенкой», «ѐлочкой». Повторное 
прохождение отрезков до 100 м с интервалом отдыха 2-3 минуты. 
Прохождение дистанции (до 1,5 км) на лыжах в спокойном темпе. 
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Игры. «Биатлон», «Пройди в ворота», «Собери предметы». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами. Круговая эстафета с 

метанием снежков, с передачей лыжных палок с этапом до 80 м. 
Комбинированная эстафета. 

Результаты обучения по предмету 
Физическая культура для обучающихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе «А» 
8 класс 
Ученик научится: сохранять правильную осанку, сочетать движения с 

дыханием, выполнять упражнения для глаз; выполнять бег с преодолением 
препятствий, выполнять двойной и тройной прыжок с места, метать мяч на 
дальность отскока от стены, в волейболе отбивать мяч кулаком через сетку, 
выполнять прием и передачу мяча с подачи, в баскетболе, выполнять 
штрафной бросок; играть в подвижные игры, соблюдая правила; выполнять 
строевые упражнения, преодолевать полосу препятствий, выполнять 
комбинацию из элементов акробатики; передвигаться коньковым ходом, 
выполнять поворот переступанием в движении 

Ученик получит возможность научиться: демонстрировать 
способы развития физических качеств и основные приемы самоконтроля, 
выполнять при игре в баскетбол действия игрока в защите, выполнять 
необходимые действия при организации и проведении туристических 
походов. 
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Содержание предмета. Физическая культура. 
Для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе «А» 
9 класс 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Значение регулярных занятий физической культурой и рационального 

двигательного режима для укрепления здоровья. Понятие культуры здоровья 
и ее воспитание в процессе занятий физическими упражнениями. Роль и 
значение физической культуры в профилактике физических и психических 
напряжений, вредных привычек. Связь состояния здоровья и образа жизни 
человека. Первая медицинская помощь при травмах. Как добиться 
сбалансированного взаимодействия систем организма? Правила 
самоконтроля. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные 

сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, 
подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, 
приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и 
разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с песком 
100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба 
с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы, по линии. 
Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми 
пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и 
ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); 
попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в 
движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической 
стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными 
шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической 
палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным 
гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание 
палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без 
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помощи рук. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и 
одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, 
разведение и сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах с 
различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых 
под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными движениями рук. 
Поочередное поднимание прямых ног с различными симметричными и 
асимметричными движениями рук; одновременное поднимание прямых ног с 
различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног в 
коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде 
(«велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги другой 
согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения 
ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание 
головы с различными положениями рук (симметричными, асимметричными), 
носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Поднимание 
плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, 
поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых 
ног с различными положениями рук. Поднимание туловища с различными 
симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 
Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и различными 
(симметричными, асимметричными) положениями и движениями рук. Ноги 
врозь, руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль 
туловища, одновременное поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки 
согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони 
оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание 
рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными 
движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах 
под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, 
ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
органов дыхания 

Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение 
вдоха и выдоха 1:1 (на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза 
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длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный 
тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-пауза-вдох). Дыхание 
при различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. 
Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; 

общеразвивающие упражнения в сочетании с движениями глаз. 
Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание носом» с закрытыми 
глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы 
вправо-влево при этом смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и 
перед собой. Следить глазами за движениями указательного пальца. 
Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, 
перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами 
рисовать вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы 
и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть 
прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом головы. Упражнения 
с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп, скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со 
сгибанием голени назад, с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, 
локтевых и плечевых суставах. Свободные махи расслабленными руками 
(имитация движений рук при ходьбе на лыжах). Наклоны и повороты головы. 
Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном 
темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег 
в медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с 

сохранением правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты 
шагов, с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с 
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различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на 
носок. Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в 
чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и 
левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с вращением вокруг своей оси, с изменением направления, 
длины шагов, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в 
парах. Бег в спокойном темпе с преодолением препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с 
последующим преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом. 
Техника передачи эстафеты сверху. Полоса препятствий: спокойный бег 20 
м, преодоление горизонтального препятствия шириной до 80 см, ходьба по 
бревну (гимнастической скамейке), преодоление вертикального препятствия 
высотой до 40 см, метание трех мячей в цель с расстояния 6 м. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, 
левой) на месте, с продвижением вперед и назад, в движении правым и левым 
боком, с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными 
поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. 
Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 
50 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900, 
1800, 3600. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на 
друга гимнастических матов высотой 40-50 см). Прыжки в длину с места. 
Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Одновременно подбросить 
два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. 
Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой 
рукой. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование 
тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной 
(правой, левой) после дополнительных движений. Ведение мяча на месте 
правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 3-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и 
горизонтальную (1х1 м) цель с расстояния 8-10 м правой и левой рукой. 
Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой на заданное 
расстояние. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 8-10 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 3-5 шагов 
разбега на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из 
положения стоя ноги врозь. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за 
головы вперед-вверх из положения сидя. 
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и 

спортивным играм в целях предупреждения травматизма. Самоконтроль во 
время занятий спортивными играми. 

 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя 
передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над собой на 
месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи мяча у стены в 
различных сочетаниях. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах на 
расстоянии 1-6 м, в различных исходных положениях, с 
продвижением. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 
Отбивание мяча кулаком через сетку. Поточная передача мяча в 
колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. 
Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в 
квадрате, в кругу. Передача мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. Нижняя прямая 
подача мяча в заданную часть площадки. Верхняя прямая подача. 
Прием и передача мяча с подачи в парах. Прием мяча, отраженного 
сеткой. Прямой нападающий удар при встречных передачах. 
Комбинации из освоенных элементов. Позиционное нападение с 
изменением позиций. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Игра 
по правилам волейбола. 

 
БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо 

(влево), перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, 
коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по 
восьмерке. Броски и ловля одновременно двух мячей; с дополнительными 
движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после дополнительных 
движений. Ловля мяча с полуотскока. Ловля высоко летящего мяча. Ловля и 
передачи мяча одной и двумя руками в парах и тройках на месте; в движении 
с броском по кольцу. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. 
Передача мяча одной рукой (правой, левой) снизу, от плеча по высокой 
траектории с места и в движении. Ведение мяча с изменением направления, 
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скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей. Ведение мяча 
после ловли с последующей остановкой. Ведение мяча без зрительного 
контроля. Броски мяча в корзину от головы, снизу двумя руками. Броски 
мяча в корзину одной рукой после ведения, в движении после двух шагов. 
Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 1800. Броски одной и 
двумя руками в прыжке после ведения и ловли мяча. Штрафной бросок. 
Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. 
Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. Опека игрока в зоне. Действие 
двух нападающих против одного защитника. Тактика свободного нападения. 
Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). Позиционное 
нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3 на одну 
корзину. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Пионербол» с элементами волейбола, «Картошка». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием 

в цель. Линейные, встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением 
и передачей мяча, с броском мяча в корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в 

целях предупреждения травматизма. Техника выполнения гимнастических 
упражнений. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по 

команде. Полуповороты. Повороты в движении направо, налево. Выполнение 
команд «Прямо!», «Полшага!», «Полный шаг!». Строевой шаг. Переход с 
шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Движение по диагонали, 
«противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, по три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны 
по одному в колонну по два дроблением и из колонны по два в колонну по 
одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре 
дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в 
колонну по одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, 
вверх. Упражнения с асимметричными движениями рук (одну руку вверх, 
другую в сторону; одну руку за голову, другую на пояс и др.). Движения ног 
вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. Сочетание 
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движений рук и ног (одноименные, разноименные, симметричные, 
асимметричные). Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической 
скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 2 кг или 
гантелями 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на 
гимнастической стенке. Упражнения в движении с предметами и без 
предметов; с преодолением препятствий: ходьба (бег) по гимнастической 
скамейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с 
различными положениями и движениями рук, с перешагиванием через 
предметы, с переноской предметов; перелезание через препятствие (коня); 
проползание под препятствием высотой 50-60 см; лазанье по гимнастической 
стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по 
гимнастической скамейке, перелезание через препятствие (коня), 
проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье по гимнастической 
стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор 
лежа. Полушпагаты. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на 
спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекаты в 
группировке в сторону (вправо и влево). Приставной шаг вперед, в сторону, 
назад. Школьный вальс. Сиртаки. Комбинация из освоенных элементов на 32 
счета. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях лыжной 

подготовкой в целях предупреждения травматизма. Оказание помощи при 
обморожениях и травмах. 

Средства для формирования навыков и умений 
Повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж, носков лыж, 

махом. Передвижение попеременным двухшажным ходом, попеременным 
четырехшажным ходом. Передвижение одновременным двухшажным ходом. 
Передвижение одновременным бесшажным ходом. Передвижение 
одновременным одношажным ходом (стартовый вариант). Передвижение 
коньковым ходом. Переход с попеременных ходов на одновременные. 
Переход с одновременных ходов на попеременные. Спуски с пологих 
склонов с преодолением бугров и впадин. Торможение и поворот «плугом». 
Прохождение нескольких ворот при спуске. Поворот переступанием в 
движении.  Спуски  с  поворотами.  Подъем  в  гору  скользящим  шагом, 
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«ѐлочкой». Повторное прохождение отрезков до 100 м с интервалом отдыха 
2-3 минуты. Прохождение дистанции (до 2 км) на лыжах в спокойном темпе. 

Игры. «Биатлон», «Пройди в ворота», «Собери предметы». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами. Круговая эстафета с 

метанием снежков, с передачей лыжных палок с этапом до 90 м. 
Комбинированная эстафета. 

Результаты обучения по предмету 
Физическая культура для обучающихся, отнесенных по состоянию 

здоровья к специальной медицинской группе «А» 
9 класс 
Ученик научится: сохранять правильную осанку, сочетать движения с 

дыханием, выполнять упражнения для глаз; преодолевать полосу 
препятствий, выполнять пятерной прыжок с места, метать мяч на дальность с 
трех-пяти шагов разбега; в волейболе выполнять прием мяча, отраженного 
сеткой, выполнять прямой нападающий удар; выполнять ловлю мяча с 
полуотскока, вести мяч без зрительного контроля; выполнять строевые 
упражнения, преодолевать полосу препятствий, выполнять комбинацию из 
элементов акробатики; на лыжах передвигаться попеременным 
четырехшажным ходом, проходить несколько ворот при спуске. 

Ученик получит возможность научиться: вести дневник по 
физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, данные контроля динамики 
индивидуального физического развития и физической подготовленности; 
проводить занятия физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, 
обеспечивать их оздоровительную направленность. 
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Тематическое планирование 

 
Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах 

каждого класса по тематическим разделам: основы знаний, оздоровительная 
и корригирующая гимнастика, легкая атлетика (легкоатлетические 
упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), подвижные 
игры, гимнастика, лыжная подготовка. 

Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для 
изучения в соответствии с основными направлениями развития 
познавательной деятельности обучающихся. 

 

Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» 
ориентирован 
включает: 

на укрепление здоровья обучающихся. Данный раздел 

− упражнения для формирования правильной осанки: общие, 
оказывающие общее укрепляющее воздействие, и специальные, 
направленные на выработку мышечно-суставного чувства 
правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, 
в положении лежа на спине и на животе, с гимнастической палкой и 
др.); 

− упражнения для повышения функциональных возможностей органов 
дыхания, положительно влияющие на все функциональные системы 
организма (с произношением гласных и согласных звуков, 
звукосочетаний на выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; 
грудной, брюшной, смешанный тип дыхания; правильное дыхание; 
дыхание при различных движениях); 

− упражнения для органов зрения, направленные на тренировку мышц 
глаза, снятие утомления глаз, общую физическую подготовку 
(специальные упражнения для глаз; общеразвивающие упражнения с 
движениями глаз; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного 
пресса, туловища; упражнения с мячами); 

− упражнения для повышения функциональных возможностей 
сердечно-сосудистой системы (все виды ходьбы; дозированный бег; 
общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в 
спокойном темпе без задержки дыхания). 

Раздел «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, 
прыжковые упражнения, упражнения в метании правой и левой рукой в цель 
и на дальность. Ходьба и дозированный бег являются наиболее 
оптимальными средствами для развития и совершенствования 
сердечнососудистой и дыхательной систем, повышения функциональных 
возможностей организма, развития выносливости. Прыжковые упражнения 
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имеют большое значение для развития ловкости, прыгучести, координации 
движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в метании развивают 
скоростно-силовые качества верхних конечностей, координацию движений, 
ловкость, оказывают положительное влияние на органы зрения. 
Ограничиваются упражнения на развитие скоростных качеств, общей и 
специальной выносливости за счет уменьшения дистанции и скорости в 
ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту, так как 
имеют противопоказания при нарушениях осанки, заболеваниях 
сердечнососудистой системы и органов зрения. 

Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; 
общеразвивающие упражнения; элементы акробатики и танцевальные 
движения; упражнения в лазанье и перелезании. Благодаря возможности 
довольно точного регулирования нагрузки, общего и локального воздействия 
на организм, гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное 
значение. Ограничены упражнения в равновесии, висах и упорах. 
Исключены: лазанье по канату, опорные прыжки, стойки на голове и руках, 
кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при дефектах осанки, 
заболеваниях сердечно-сосудистой системы и органов зрения. 

Раздел «Лыжная подготовка» предусматривает изучение техники 
лыжных ходов, техники подъемов и спусков со склонов, прохождение 
дистанции по слабопересеченной местности в спокойном темпе. Занятия 
лыжной подготовкой являются одним из лучших средств оздоровления, 
укрепления и закаливания организма обучающихся. Передвижение на лыжах 
развивает всю мышечную систему, органы дыхания и кровообращения, 
усиливает обмен веществ в организме. Занятия лыжной подготовкой 
развивают силу, ловкость, выносливость, глазомер. 

Разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень 
рекомендуемых подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для 
овладения техникой и тактикой игры в волейбол и баскетбол. При 
правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом используются 
для воздействия на различные системы организма, развивают ловкость, 
быстроту реакции, способность приспосабливаться к меняющимся условиям, 
повышают эмоциональный уровень. 

Весь программный материал направлен на решение оздоровительных 
задач, развитие физических качеств, формирование двигательных умений и 
навыков, освоение обучающимися теоретических знаний. 

Программа предусматривает разумное увеличение двигательной 
активности и обеспечивает физическую подготовку, необходимую при 
переводе обучающихся в подготовительную и основную медицинские 
группы для дальнейшего физического совершенствования. 
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На разделы «Основы знаний» в годовом плане-графике отдельных 
уроков не выделяется – содержание изучается в процессе уроков. Уроки 
раздела «Подвижные игры» распределены равномерно в течение года в 
соответствии с изучаемым материалом. 

 

 
Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную 

эффективность и непрерывность развития у обучающихся СМГ «А» 
основных физических качеств, повышения уровня функциональных 
возможностей и физической подготовленности. 

Программа для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 
СМГ «А», в общей сетке часов соответствует типовой программе по 
физической культуре для общеобразовательных учреждений. 

 

Классы 
Кол-во 
часов Тема 

Кол-во 
часов 

 
 
 
 
 
 

5 класс 

 
 
 
 
 
 

105 

Основы знаний 
В процессе 

уроков 
Способы двигательной деятельности (умения, 
навыки, двигательные способности) 

 

оздоровительная и корригирующая гимнастика 22 
легкая атлетика 23 
волейбол 10 
баскетбол 10 
подвижные игры 10 
гимнастика 12 
лыжная подготовка 18 

 
 
 
 

 
6 класс 

 
 
 
 

 
105 часов 

Основы знаний 
В процессе 

уроков 
Способы двигательной деятельности (умения, 
навыки, двигательные способности) 

 

оздоровительная и корригирующая гимнастика 22 
легкая атлетика 23 
волейбол 10 
баскетбол 13 
подвижные игры 7 
гимнастика 12 
лыжная подготовка 18 

7 класс 105 часов Основы знаний 
В процессе 

уроков 
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  Способы двигательной деятельности (умения, 
навыки, двигательные способности) 

 

оздоровительная и корригирующая гимнастика 22 
легкая атлетика 23 
волейбол 10 
баскетбол 13 
подвижные игры 7 
гимнастика 12 
лыжная подготовка 18 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8 класс 

 
 
 
 
 
 
108 часов 

Основы знаний 
В процессе 

уроков 
Способы двигательной деятельности (умения, 
навыки, двигательные способности) 

 

оздоровительная и корригирующая гимнастика 25 
легкая атлетика 23 
волейбол 13 
баскетбол 13 
подвижные игры 4 
гимнастика 12 
лыжная подготовка 18 

 
 
 
 

 
9 класс 

 
 
 
 

 
102 часа 

Основы знаний 
В процессе 

уроков 
Способы двигательной деятельности (умения, 
навыки, двигательные способности) 

 

оздоровительная и корригирующая гимнастика 22 
легкая атлетика 20 
волейбол 13 
баскетбол 13 
подвижные игры 4 
гимнастика 12 
лыжная подготовка 18 
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– 



 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 
образовательного процесса 

 
Литература для учителей физической культуры 

1.  Железняк Ю.Д. Теория и методика обучения предмету «Физическая 
культура»: Учеб. Пособие для студ. Высш. Пед. Учеб. Заведений / 
Ю.Д.Железняк, В.М.Минбулатов. – М.: Изд. центр «Академия», 2004. – 
272 с. 

1. Минаев Б.Н. Физическое воспитание 
школьников./Б.Н.Минаев, 

Б.М.Шиян.М.: ФиС,  - 1989. 
2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры / Под 

общ. ред. Л.Б.Кофмана. – М.: ФиС,1998.-496с. 
3. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия 

учебников М.Я. Виленского, В.И.Ляха.5-9 классы: пособие для 
учителей общеобразоват. учреждений / В.И.Лях.-20е изд.-М. : 
Просвещение, 2012.-104с.- ISBN 978-5-09-028305-2. Дидактические 
материалы  по  основам  разделам  и  темам  учебного  предмета 
«Физическая культура» 

4. Научно-популярная и художественная литература по физической 
культуре, спорту, Олимпийскому движению 

5. Методические издания по физической культуре для учителей 

 

 
Интернет-ресурсы 

• http://www.uchportal.ru/ Архив учебных программ и презентаций 
• Сетевое образовательное сообщество «Открытый класс» 
• Сайт «Я иду на урок физкультуры» - сайт создан на основе материалов 

газеты «Спорт в школе» Издательского дома «Первое сентября» 
• ФизкультУРА - сайт «ФизкультУРА» создан для любителей активного 

отдыха, здорового образа жизни и специалистов физической культуры 
и спорта. 

•  http://festival.1september.ru–фестиваль педагогических идей - 
Российский общеобразовательный портал 

https://www.google.com/url?q=http%3A//www.uchportal.ru/&sa=D&ust=1460303338906000&usg=AFQjCNGYh5VzN9BlOF4GyOzRWD0bqbTJhw
https://www.google.com/url?q=http%3A//festival.1september.ru/&sa=D&ust=1460303338907000&usg=AFQjCNHUlq87Bagl1ZcKnOa-XueuNTEkWw
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