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1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 

принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного 

наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, демократических и 

традиционных ценностей многонационального российского общества; воспитание чувства 

ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 

осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 

ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 

познавательных интересов, а также на основе формирования уважительного отношения к труду, 

развития опыта участия в социально значимом труде; формирование целостного мировоззрения, 

соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, 

учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 

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

культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; готовности и 

способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём взаимопонимания;  

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 

сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном самоуправлении и 

общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом региональных, 

этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 

личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 

осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 7) формирование 

коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми 

старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, 

учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных6 ситуациях, 

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



 формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 

экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-

оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях;  

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 

жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России 

и мира, творческой деятельности эстетического характера.  

Метапредметные результаты: 

 умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности;  

 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 

решения;  

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;  

 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 и по аналогии) и делать выводы; 

 умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач;  

 смысловое чтение;  

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе:7 находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, аргументировать 

и отстаивать своё мнение;  



 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью;  

 формирование и развитие компетентности в области использования информационно-

коммуникационных технологий (далее ИКТ– компетенции);  

 формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 

познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации.  

 

Предметные результаты:  

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 

активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 

здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 

для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития физической 

культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические упражнения и 

регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной 

функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели;  

 приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 

культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; освоение 

умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга;  

 расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 

основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 

тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования 

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность её воздействия на организм во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией;  

 формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 



разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, 

повышение функциональных возможностей основных систем организма 

 

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; 

 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; 

 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;  

 выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне»; 

 выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 

 проплывать учебную дистанцию вольным стилем. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2. Содержание учебного предмета 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

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 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).  



Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение  по показу, объяснению и 

описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных 

действийв разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.  

Комплексы физических упражнений для развития физических особенностей и тестирования 

уровня двигательной подготовленности Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, контролю за функциональным состоянием организма, физическим 

развитием и физической подготовленностью. 

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов 

и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий 

учителя на уроках физической культуры. Приемы закаливания.  

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. 

Определение нормальной массы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других 

антропометрических показателей. Приемы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической 

подготовленности. 

Легкая атлетика. Разновидности бега. Спринтерский бег. Бег на средние дистанции. Прыжки в 

длину с места. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжки в высоту способом 

«перешагивание». Эстафетный бег. Высокий старт. Стартовый разгон.Бег с ускорением. Бег в 

равномерном темпе. Переменный бег.  Метание малого мяча в цель. Метание малого мяча на 

заданное расстояние. Правила соревнований по легкой атлетике. Челночный бег. 

Спортивные игры. Баскетбол. Стойки и перемещения игрока. Ловля и передача мяча. Ловля 

мяча на месте и шагом вперед. Ловля мяча двумя руками от груди со сменой мест.Ловля и 

передача мяча на месте и в движении.Ведение мяча. Броски мяча. Бросок одной и двумя руками с 

места.Бросок мяча одной рукой от плеча с места и после движения.Индивидуальная техника 

защиты. Повороты с мячом и без мяча. Стойка и передвижение игрока. Остановка «двумя 

шагами». Комбинации из освоенных элементов. Свободное нападение. Нападение быстрым 

прорывом. Позиционное нападение (5:0). Позиционное нападение с изменением позиций. 

Позиционное нападение 2:2, 4:4,5:5. Личная защита в игровых взаимодействиях. Взаимодействие 

в парах. Броски мяча по кольцу с места и в движении. Штрафной бросок. Технические действия в 

защите. 

Волейбол. Стойки и перемещения игрока. Правила игры в волейбол. Прием и передача мяча. 

Передача мяча сверху двумя руками на месте и в движении. Прием мяча снизу двумя руками. 

Овладение игрой. Развитие специальной (игровой) координации. Развитие скоростно-силовых 

способностей в волейболе. Нижняя прямая подача. Прямой нападающий удар. Прямой 

нападающий удар при встречных передачах.  



Гимнастика с элементами акробатики. Общеразвивающие упражнения. Упражнения в висе. 

Акробатические упражнения. Кувырок вперед и назад. Длинный кувырок. Кувырок назад в 

полушпагат. Стойка на лопатках. Мост из положения стоя с помощью. Стойка на голове с 

согнутыми ногами. Стойка на голове силой.Упражнения для развития силовых способностей. 

Лазание по канату в три и два приема.Висы и упоры на средней перекладине и параллельных 

брусьях. Подъем переворотом в упор на средней перекладине. Наскок в упор прыжком на 

разновысоких брусьях. Соскоки. Подтягивания в висе. Опорные прыжки. Строевые упражнения. 

Прикладные упражнения. Комбинации в равновесии.  

Лыжная подготовка. Одновременные и попеременные ходы. Попеременный двухшажный ход. 

Одновременный бесшажный ход. Спуски и  подъемы. Подъем «лесенкой», повороты 

переступанием в движении. Подъем «полуелочкой». Торможение «плугом». Передвижение на 

лыжах.Подвижные игры на лыжах. Преодоление бугров и впадин.Спуски с уклонов под 45 

градусов.Спуски в средней стойке. Круговая эстафета. Преодоление контруклонов. 

 

 

3. Тематическое планирование 

 

5 класс 

 

№  

п/п 

Темы 

Количество 

часов 

1 Легкая атлетика 

Футбол 

36 

2 Баскетбол 15 

3 Гимнастика с элементами акробатики 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Волейбол 15 

6 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1 
Легкая атлетика 

Футбол 

36 

2 Волейбол 15 



3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Баскетбол 15 

7 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1 
Легкая атлетика 

Футбол 

36 

2 Волейбол 15 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Баскетбол 15 

8 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1 
Легкая атлетика 

Футбол 

36 

2 Волейбол 15 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Баскетбол 15 

 

9 класс 

№  

п/п 
Темы 

Количество 

часов 

1 
Легкая атлетика 

Футбол 

36 

2 Волейбол 15 

3 Гимнастика 18 

4 Лыжная подготовка 18 

5 Баскетбол 15 

 



Дополнение к рабочей программе по физической культуре  

Рабочая программа по адаптивной физической культуре  

 

Планируемые результаты. 

 

Личностные результаты: 

– формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; 

– овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

– формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

– формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях – физического 

развития и физической подготовленности– владение знаниями о функциональных возможностях 

организма, 

– проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных 

(нестандартных) ситуациях и условиях; 

– проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении 

поставленных целей; 

 Метапредметные результаты: 

Регулятивные УД: 

- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска 

средств ее осуществления в современных видах физкультурной деятельности; 

-определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- работать с учебными принадлежностями и организовывать рабочее место; 

- активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и действия 

одноклассников; 

 - соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать оценку 

деятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать свою деятельность 

с учетом выявленных недочетов. 

 Познавательные УД: 

 - умение выделять существенные, общие и отличительные свойства предметов; 

 - устанавливать аналогии; 

 - делать простейшие обобщения, сравнивать, классифицировать на наглядном материале; 

 - осуществлять анализ объектов с выделением существенных и несущественных признаков; 

 - Коммуникативные УД: 



– формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

– продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со сверстниками при решении задач 

на уроках и во внеурочной и внешкольной физкультурной деятельности; 

– готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 Предметные результаты:  

– формирование знаний о роли физической культуры в укреплении здоровья, ее положительном 

влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), 

– овладение умениями организовывать здоровьеформирующую и здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, самостоятельные занятия.); 

– формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок 

– обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления; 

– развитие основных физических качеств; 

– оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных 

заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их 

устранения; 

– подготовка собственных программ (комплексов) и показательных выступлений на базе 

изученных комплексов физических упражнений; 

Содержание программы 

Основы знаний о физической культуре. 

Понятие о движении и двигательном действии, технике движения. Общие представления о 

правилах и способах освоения двигательных действий в процессе занятий физической культурой. 

Особенности выбора физических упражнений и величины нагрузки при развитии 

физических качеств силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации. Основные правила и 

способы развития физических качеств на занятиях физической подготовкой. 

Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Чередование 

нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. 

Общеразвивающие упражнения 

Комплексы общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов на развитие физических 

качеств. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения без отягощений (преодоление веса 

собственного тела), с отягощениями (набивные мячи 1 кг, гантели или мешочки с песком до 100 г, 



гимнастические палки), преодоление сопротивления партнера (парные упражнения); отжимания 

от повышенной опоры (гимнастическая скамейка). 

 На материале лёгкой атлетики 

 Развитие координации: бег с изменяющимся направлением по ограниченной опоре; пробегание 

коротких отрезков из разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге 

и двух ногах поочерёдно. 

Развитие быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной скоростью с 

высокого старта, из разных исходных положений; челночный бег; броски в стенку и ловля 

теннисного мяча, стоя у стены, из разных исходных положений, с поворотами. 

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности, чередующийся с 

ходьбой, с бегом в режиме большой интенсивности, с ускорениями; повторный бег с 

максимальной скоростью на дистанцию 30 м (с сохраняющимся или изменяющимся интервалом 

отдыха); бег на дистанцию до 400 м; равномерный 6-минутный бег. 

Коррекционно-развивающие упражнения 

Основные положения и движения головы, конечностей и туловища, выполняемые на месте: 

сочетание движений туловища, ног с одноименными движениями рук; комплексы упражнений без 

предметов на месте и с предметами (г/ палка, малый мяч, средний мяч, г/мяч, набивной мяч, 

средний обруч, большой обруч). 

Упражнения на дыхание: правильное дыхание в различных И.П. сидя, стоя, лежа; глубокое 

дыхание при выполнении упражнений без предметов; дыхание по подражанию ("понюхать 

цветок", "подуть на кашу", «согреть руки», «сдуть пушинки»), дыхание во время ходьбы с 

произношением звуков на выдохе, выполнение вдоха и выдоха через нос. 

Упражнения на коррекцию и формирование правильной осанки: упражнения у гимнастической 

стенки (различные движения рук, ног, скольжение спиной и затылком по гимнастической стенке, 

приседы); сохранение правильной осанки при выполнении различных движений руками; 

упражнения в движении имитирующие ходьбу, бег животных и движения работающего человека 

(«ходьба как лисичка», «как медведь», похлопывание крыльями как петушок», покачивание 

головой как лошадка», «вкручивание лампочки», «забивание гвоздя», «срывание яблок», «скатай 

снежный ком», «полоскание белья»); ходьба с мешочком на голове; поднимание на носки и 

опускание на пятки с мешочком на голове; упражнения на укрепление мышц спины и брюшного 

пресса путем прогиба назад: «Змея», «Колечко», «Лодочка»; упражнения для укрепления мышц 

спины путем складывания: «Птица», «Книжка» «Кошечка»; упражнения для укрепления 

позвоночника путем поворота туловища и наклона его в стороны: «Ежик», «Звезда», «Месяц»; 

упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног: «Лягушка», «Бабочка», «Ножницы». 



Упражнения на развитие общей и мелкой моторики: с набивными мячами разного диаметра 

(прокатывание, перекатывание партнеру); со средними мячами (перекатывание партнеру сидя, 

подбрасывание мяча над собой и ловля, броски мяча в стену); с малыми мячами (перекладывания 

из руки в руку, подбрасывание двумя, удары мяча в стену в квадраты и ловля с отскоком от пола 

двумя; удары мяча об пол одной рукой и ловля двумя); набивными мячами –1 кг (ходьба с мячом в 

руках, удерживая его на груди и за головой по 30 секунд; поднимание мяча вперед, вверх, вправо, 

влево). 

Упражнения на развитие точности и координации движений: построение в шеренгу и в колонну с 

изменением места построения; ходьба между различными ориентирами; бег по ориентирам; 

несколько поворотов подряд по показу, ходьба по двум параллельно поставленным скамейкам. 

Упражнения на развитие двигательных умений и навыков 

Ходьба и бег: ходьба на пятках, на носках; ходьба в различном темпе: медленно, быстро; бег в 

чередовании с ходьбой; ходьба и бег в медленном темпе с сохранением дистанции; бег в колонне 

по одному в равномерном темпе; челночный бег 3 Х 10 метров; высокий старт; бег на 30 метров с 

высокого старта на скорость. 

Прыжки: прыжки на двух (одной) ноге на месте с поворотами на 180° и 360°; прыжки на одной 

ноге с продвижением вперед; прыжки в длину с места толчком двух ног; прыжки в глубину с 

высоты 50 см; 

Равновесие: ходьба по г/скамейке с предметом (флажок, г/мяч, г/палка); ходьба по г/скамейке с 

различными положениями рук; ходьба по г/скамейке с опусканием на одно колено; ходьба по 

г/скамейке с перешагиванием через предметы высотой 15-20 см; поворот кругом переступанием 

на г/скамейке; расхождение вдвоем при встрече на г/скамейке;  «Ласточка» на полу. Лазание, 

перелезание, подлезание: ползанье на четвереньках по наклонной г/скамейке с переходом на 

г/стенку; перешагивание через предметы: кубики, кегли, набивные мячи, большие мячи; вис на 

руках на г/стенке 1-2 секунды; полоса препятствий из 5-6 заданий в подлезании, перелезании и 

равновесии. 

Элементы спортивных игр 

На материале лёгкой атлетики  совершенствование индивидуальной техники в беге, прыжках в 

длину и высоту; метание набивного мяча 

На материале баскетбола 

Ловля и передача мяча 2 руками от груди на месте; 

Ведение мяча в высокой и средней стойке, на месте и в движении; 

На материале волейбола 

Приём, подача и передача мяча   

 



Тематическое планирование 

№ п/п Тема Кол-

во 

часов 

1. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Упражнения 

на расслабление. 

3 

2-3. Упражнения на формирование правильной осанки. Комплекс ОРУ. 

Дыхательные упражнения. 

6 

4. Упражнения на равновесие. 3 

5-6. Упражнения на координацию движений. Подвижные игры. 6 

7. Виды ходьбы с различным положением рук, ходьба по перешагиванию 

через предметы, коррекционные упражнения. 

3 

8-9. Упражнения для рук и плечевого пояса. Ходьба в различном темпе. 

Беговые упражнения. 

6 

10. Комплекс упражнений «Мы –физкультурники»; упражнения для рук и 

плечевого пояса, подвижная игра «Сохрани осанку». 

3 

11-12. Бег в сочетании с ходьбой. Коррекционные упражнения. 6 

13. Коррекционные упражнения, Упражнения для развития силы и гибкости 

мышц спины и брюшного пресса. Дыхательные упражнения. 

3 

14-15. Ходьба с различным положением рук, перестроение в колонну. 

Медленный бег в сочетании с ходьбой. Упражнения на расслабление. 

6 

16-17.  Подвижные игры. Дыхательные упражнения. 6 

18. Лазание по гимнастической скамейке на четвереньках. Подвижная игра 

«Раки». 

3 

19. Ползание по гимнастической скамейке лежа на животе, подтягивая себя 

руками. Дыхательные упражнения. 

3 

20-21. Упражнения с мячом. Коррекционные упражнения. Дыхательные 

упражнения. 

6 

22-23. Специальные упражнения на мячах - фитболах. Дыхательные упражнения. 

Развитие координации движений. 

6 

24-25. Упражнения на гибкость. 6 

26. Специальные упражнения с гимнастической палкой. 

Дыхательные упражнения. 

3 

27. Подвижные игры: «Посадка картофеля», «Змейка». 3 



28-29. Прыжки по разметкам, прыжки с продвижением. Упражнения на 

координацию. 

6 

30-31. Лазание, перелезание. Упражнения на скамейке. 6 

32-33. Броски мяча в цель. Подвижные игры. 6 

34. Упражнения на равновесие. Упражнения на развитие силы. 3 

Всего 102 
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