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АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

 

Учебного предмета «Адаптивная физическая культура» 

для обучающихся 9 классов  

 

 



Пояснительная записка 

Адаптированная рабочая программа по предмету «Физическая 

культура» разработана на основе следующих нормативных документов: 

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

2. Приказ Министерства образования и науки России от 17 декабря 2010 

№ 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта основного общего образования» (с изменениями и дополнениями); 

3.  Примерная адаптированная основная образовательная программа 

основного общего образования слабовидящих обучающихся(вариант 

4.1)(одобрена решением федерального учебно-методического объединения 

по общему образованию, протокол от 18 марта 2022 г. № 1/22); 

4.  Основная образовательная программа основного общего 

     образования ГБОУ СОШ«Центр образования» г.Чапаевска Самарской 

     области. 

5. Рабочая программа к линии учебников УМК (авторская) 

Рабочая программа ориентирована на использование учебников: 

 А.П. Матвеев. . Физическая культура. 5 класс. Издательство, год: М., 

Просвещение, 2023. 

А.П. Матвеев. . Физическая культура. 6-7 классы. Издательство, год: М., 

Просвещение, 2023. 

А.П. Матвеев. . Физическая культура. 8-9 классы. Издательство, год: М., 

Просвещение, 2023. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Основной целью изучения учебного предмета «Физическая 

культура» для детей с ограниченными возможностями 

здоровья(слабовидящие) является создание адаптивной двигательной 

образовательной среды, обеспечивающей обучающимся личностный рост с 

актуализацией и реализацией ими адаптивнокомпенсаторного потенциала в 

рамках возрастных и индивидуальных возможностей через доступный 

уровень физической активности. Специфика обучения слабовидящих 

опирается на создание офтальмо - гигиенических условий (контроль 

зрительной нагрузки обучающихся, специальная наглядность, учет этапа 

проводимого лечения и его результатов, обеспечение индивидуальных 

условий в соответствии со зрительным диагнозом обучающегося и т.п.), 

применение широкого спектра ассистивных технологий (от персональных 

ручных увеличителей до специального программного обеспечения), 

электронных и аудиокниг, специального звенящего спортивного инвентаря. 

Нарушение зрения затрудняет пространственную ориентировку, 

задерживает формирование двигательных навыков, ведет к снижению 

двигательной и познавательной активности. У некоторых детей, отмечается 

значительное отставание в физическом развитии. В связи с трудностями, 

возникающими при зрительном подражании, овладении 

пространственными представлениями и двигательными действиями, 

нарушается правильная поза при ходьбе, беге, в естественных движениях, в 

подвижных играх, нарушается координация и точность движений. 

Индивидуальные отклонения могут быть обусловлены рядом причин: 

расстройством функций зрения на основе органических нарушений, 

сопровождающихся трудностями формирования физических качеств; 

ограничением возможностей зрительного подражания, порождающим 

искаженное представление об окружающей действительности; снижением 

иммунитета к инфекционным и простудным заболеваниям, и как следствие, 

к пропускам академических занятий, снижению успеваемости 

обучающихся. 



В связи с этим, дополнительными задачами реализации содержания 

ФГОС для слабовидящих обучающихся являются сформированность у 

обучающихся жизненно необходимых естественных двигательных навыков 

и умений; достижение возможного в данном возрасте уровня развития 

координации, точности и быстроты движений, функции равновесия, 

мышечной силы, скоростно-силовых качеств, подвижности в суставах, 

выносливости; повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным 

воздействиям и расширение его функциональных возможностей (улучшения 

регуляторных функций центральной нервной системы, укрепление опорно-

двигательного аппарата, увеличение дееспособности сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем); воспитание морально- волевых качеств 

(настойчивости, смелости), имеющих важное, значение в бытовой и 

трудовой деятельности и формирование устойчивого интереса и привычки к 

систематическим занятиям физическими упражнениями 

При отсутствии индивидуальных противопоказаний физическая 

подготовка слабовидящих обучающихся включает в себя элементы 

гимнастики и легкой атлетики, подвижные игры, ходьбу на лыжах. При 

разработке содержания учебного предмета «Физическая культура» 

учитывается состояние здоровья обучающихся и деление их в зависимости 

от состояния здоровья на три группы: основную, подготовительную и 

специальную медицинскую (письмо Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 31.10.2003 № 13-51-263/123 «Об оценивании и 

аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе для занятий физической культурой»). 

 

Место предмета в учебном плане. 

Адаптированная рабочая программа по адаптивной физической 

культуре предназначена для слабовидящих обучающихся 5-9 классов. В 

учебном плане на изучение физической культуры отведено 3 часа в неделю 

(34 недели) в течение пяти лет, всего 510 часов: в 5-9 классах - 102 часа в 



каждом классе. 

 

Данная программа рассчитана на занятия обучающейся 9-а класса 

Ж.Д. Учебная нагрузка в неделю - 0,25 часа,  8,5 часов в год. Занятия 

проводятся 1 раз в неделю. Остальные часы даны для самостоятельной 

работы обучающегося (2,75 часа в неделю). По медицинским показаниям 

слабовидящая девочка отнесена к специальной медицинской группе Б. 

 

Планируемые результаты освоения рабочей программы по 

физической культуре  

Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

любви и уважения к Отечеству, чувство гордости за свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; знание 

истории физической культуры своего народа, своего края как части 

наследия народов России и человечества; 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного 

поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью 

людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 умение сопоставлять зрительные впечатления с учетом полученных 

знаний об особенностях своего зрительного восприятия, на основании 

сформированных представлений о предметах и явлениях окружающей 

действительности; 

 сформированность мотивации к обучению и целенаправленной 

познавательной деятельности; 

 способность осознавать себя частью социума; 

 способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее 

временно- пространственной организации; 

 принятие соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 



 умение оценивать с позиций социальных норм собственные поступки 

и поступки других людей; 

 эмоционально-ценностное отношение к окружающей среде, 

необходимости ее сохранения и рационального использования; 

 умение формировать эстетические чувства, впечатления от восприятия 

предметов и явлений окружающего мира; - готовность к осознанному 

выбору дальнейшей профессиональной траектории в соответствии с 

собственными интересами и возможностями. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты освоения программы включают 

освоение слабовидящими обучающимися универсальных учебных 

действий (познавательные, регулятивные и коммуникативные), 

обеспечивающих овладение ключевыми компетенциями, 

составляющими основу умения учиться. 

 К их числу относят: умение использовать сохранные анализаторы в 

различных видах деятельности (учебно-познавательной, 

ориентировочной, трудовой); 

 применять зрительно-осязательный способ обследования и восприятия; 

 умение пользоваться современными средствами коммуникации, 

обеспечивающими доступ к информации слабовидящего пользователя: 

программы увеличения изображения на экране компьютера, умение 

применять на практике персональные современные тифлотехнические 

средства, пользоваться электронной книгой, планшетом и т.п.; 

 умение находить грамматические и речевые ошибки, недочеты, 

исправлять их; 

 умение планировать, контролировать и оценивать учебные действия с 

учетом, имеющегося зрительного диагноза в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации. 

 умение планировать предметно-практические действия с учетом 



имеющегося зрительного диагноза в соответствии с поставленной 

задачей; 

 умение вести самостоятельный поиск информации; 

 способность к преобразованию, сохранению и передаче информации, 

полученной в результате чтения или аудирования; 

 способность оценивать свою речь с точки зрения ее содержания, 

языкового оформления; 

 умение проявлять в коммуникативной деятельности, адекватные 

ситуации, невербальные формы общения; 

 способность участвовать в речевом общении, соблюдая нормы 

речевого этикета, адекватно использовать жесты и мимику; 

 способность обучающегося адекватно оценивать свои возможности в 

разных видах деятельности с учетом имеющегося ограничения 

зрительной функции, уметь использовать зрение в пространственном 

ориентировании. 

 

Предметные результаты 

Знания о физической культуре 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на 

свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья; 

 раскрывать на примерах (из истории или из личного опыта) 

положительное влияние занятий физической культурой на физическое и 

личностное развитие; профилактика вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять 

их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения 



техники двигательных действий и физических упражнений, развития 

физических качеств; 

 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 доврачебной помощи при 

травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 руководствоваться знанием о допустимых физических нагрузках и 

упражнениях в условиях слабовидения, персональных нагрузках, 

разрешенных врачом-офтальмологом во время самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

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; 

 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой деятельностью; 

 планировать и корректировать режим дня в зависимости от 

индивидуальных особенностей учебной и внешкольной деятельности, 

показателей здоровья, физического развития и физической 

подготовленности. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, подвижные игры 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; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник 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; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 



 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); 

 выполнять передвижения на лыжах, используя классические и коньковые 

лыжные хода, демонстрировать их технику, умение последовательно 

чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 

 выполнять основные технические действия и приемы игры в голбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 владеть доступным арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности. 

 владеть жизненно необходимыми естественными двигательными 

навыками и умениями. 

 достигнет возможного в данном возрасте уровня развития координации, 

точности и быстроты движений, функции равновесия, мышечной силы, 

скоростно-силовых качеств, подвижности в суставах, выносливости. 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры и 

коррегирующих упражнений с учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания; 

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке в 



соответствии с возрастными нормами при отсутствии медицинских 

противопоказаний (см.табл.«Уровень физической подготовленности 

учащихся»). 

 

 

Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая 

культура»(всего 510 часов) 

 

5 класс 

Знания о физической культуре. (3 часа) 

Страницы истории. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности.(5 часов) 

Роль и значение занятий физической культурой. Защитные свойства 

организма и их профилактика средствами физической культуры. Роль зрения при 

движениях и передвижениях человека. Основы обучения и самообучения 

двигательным действиям. Правила подбора физических упражнений и 

физических нагрузок. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие 

мышц. 

Измерение массы тела. Приемы измерения пульса. Знание специальных 

дыхательных упражнений. 

Физическое совершенствование. (64 часа).Физкультурно-

оздоровительная деятельность.(3 часа)  

Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом 

образе жизни человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, 

дыхательной и зрительной гимнастики в процессе учебных занятий. Упражнения 

на развитие гибкости; развитие координации; формирование телосложения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность.(61 час)  

 «Легкая атлетика» (12 часов). Различные виды ходьбы и бега. Бег и 

смешанное передвижение в различном темпе. Бег в чередовании с ходьбой. Бег 

на скорость. Бросание и ловля набивного мяча. Метание мяча с места, с шага, с 



трех шагов. Прыжки через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега 

способом «согнув ноги», в высоту. Прыжки в глубину (Теория). 

 «Гимнастика(15 часов). Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) с предметами и без, в парах. Развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки. Акробатические 

упражнения. Упражнения в равновесии. Гимнастические комбинации из ранее 

разученных элементов. Висы: смешанные и простые.  

 «Зимние виды спорта»(12 часов). Передвижение на лыжах в колонне по 

одному. Совершенствование попеременного двухшажного и бесшажного хода. 

Техника выполнения одновременного двухшажного хода. Повороты 

«переступанием» на месте и в движении. Прохождение дистанции до 500 м 

ранее освоенными способами.  

 «Спортивные игры»(22 часа). Пионербол. Правила игры и судейство. 

Подача и прием мяча. Передвижение игрока по площадке. Учебная игра с 

соблюдением всех правил. Голбол. Правила игры и судейство. Штрафной 

бросок. Тайм-аут. Учебная игра без зрительного анализатора с соблюдением 

всех правил. Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. 

Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в корзину двумя руками 

снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приемов без мяча и с мячом: 

ведение, приемы и передачи, броски в корзину. Адаптированные спортивные 

игры с элементами волейбола. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны 

площадки соперника; передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод 

мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приемов. Адаптированные спортивные игры с 

элементами футбола. Средние и длинные передачи мяча по прямой и 

диагонали; тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании 

мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием 

ранее разученных технических приемов. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  



 «Базовая физическая подготовка»(30 часов).  

Общефизическая подготовка. Развитие силовых способностей. 

Комплексы упражнений на тренажерных устройствах. Упражнения на 

гимнастических снарядах (перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски 

набивного мяча двумя руками и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, 

вперед, назад, в стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Развитие 

скоростных способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о 

гимнастическую стенку и без упора). Метание малых мячей по движущимся 

мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Эстафеты и подвижные игры 

со скоростной направленностью. Развитие выносливости. Равномерное 

передвижение на лыжах в режимах умеренной интенсивности. Развитие 

координации движений. Метание малых и больших мячей в мишень 

(неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и наклонной, 

ограниченной по ширине опоре (без предмета). Упражнения в статическом 

равновесии. Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. 

Подвижные и спортивные игры. Развитие гибкости. Упражнения на растяжение 

и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат).  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, 

складка,). Развитие координации движений. Прохождение полосы препятствий, 

включающей преодоление препятствий разной высоты, быстрым лазанием. 

Прыжки на точность отталкивания и приземления. Развитие силовых 

способностей. комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки 

со взмахом рук); метание набивного мяча из различных исходных положений; 

развитие выносливости. Легкая атлетика. Развитие выносливости. 

Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). 



Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения. 

Комплексы упражнений с набивными мячами. Развитие скоростных 

способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом. Подвижные и 

спортивные игры, эстафеты. Развитие координации. Специализированные 

комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе 

учебного материала разделов «Гимнастика» и «Спортивные игры»). Лыжные 

гонки. Развитие выносливости. Передвижение на лыжах с равномерной 

скоростью. Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на 

лыжах. Адаптированные Спортивные и подвижные игры, эстафеты. 

Развитие скоростных способностей, выносливости, координации движений в 

адаптированных спортивных играх (голболе, торболе, пионерболе, 

адаптированных спортивных играх с элементами баскетбола, волейбола, 

футбола), подвижных играх и эстафетах. 

 

6 класс 

Знания о физической культуре(3 часа).  

Самоконтроль. Познай себя. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Способы самостоятельной деятельности(5 часов).  

Физическая подготовка и ее влияние на развитие систем организма, связь с 

укреплением здоровья; физическая подготовленность как результат физической 

подготовки. 

Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. 

Способы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила 

проведения измерительных процедур, по оценке физической подготовленности. 

Правила техники выполнения тестовых заданий и способы регистрации их 

результатов. 

Правила и способы составления плана самостоятельных занятий 

физической подготовкой. 

Физическое совершенствование (64 часа). Физкультурно-

оздоровительная деятельность(3 часа) 



Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных 

и солнечных ванн, купания в естественных водоемах. Правила техники 

безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями. 

Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с 

использованием дополнительных отягощений; упражнения для профилактики 

нарушения зрения во время учебных занятий и работой за компьютером; 

упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной 

работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режиме учебной 

деятельности. 

Спортивно-оздоровительная деятельность(61 часа)  

 «Легкая атлетика»(12 часов). Различные виды ходьбы и бега. Бег с 

ускорением. Бег в различном темпе. Спринтерский и гладкий равномерный бег 

по учебной дистанции; ранее разученные беговые упражнения. Бег на скорость 

60 м из положения низкого старта. 

Прыжковые упражнения: прыжок в длину с разбега способом «согнув 

ноги», прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»; тренировка 

отдельных элементов прыжка (с малого разбега: разбег, полет, приземление). 

Метание мяча через препятствия. Метание малого (теннисного) мяча в 

цель и на дальность.  

 «Гимнастика»(15 часов). Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг). Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) с предметами и без, в парах.  Акробатическая комбинация из 

общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, стоек; ранее 

разученных акробатических упражнений. 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-

координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных 

движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией. 

Гимнастические комбинации с использованием стилизованных 

общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений 



шагом и легким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног, 

удержанием статических поз. 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы; упор ноги 

врозь. 

«Зимние виды спорта»(12 часов). Передвижение на лыжах одновременным 

одношажным ходом.  Повороты «переступанием» на месте и в движении, 

«упором». Имитация подъемов: «лесенкой», «елочкой», «полуелочкой». 

Торможение «плугом», «упором». Совершенствование самостоятельной ходьбы 

по учебной лыжне. 

 «Спортивные игры»(22 часа). Адаптированные спортивные игры с 

элементами баскетбола.  Технические действия игрока без мяча: передвижение 

в стойке баскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на 

другую ногу; остановка двумя шагами и прыжком. Упражнения с мячом: ранее 

разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной 

траектории, передаче и бросках мяча в корзину. Правила игры и игровая 

деятельность по правилам с использованием разученных технических приемов. 

Пионербол. Прием и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки 

команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с 

использованием разученных технических приемов в подаче мяча, его ловле и 

передаче двумя руками снизу и сверху. Адаптированные спортивные игры с 

элементами футбола.  Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и 

игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических 

приемов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке. 

Совершенствование приема и подачи мяча. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

 «Базовая физическая подготовка»(30 часов). Общефизическая 

подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений на 

тренажерных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах 

(перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча двумя 

руками и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в 



стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Передвижения в висе и упоре на 

руках. Лазание по гимнастической стенке. Развитие скоростных способностей. 

Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Стартовые ускорения 

по дифференцированному сигналу. Метание малых мячей по движущимся 

мишеням (катящейся, раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после 

отскока от пола, стены (правой и левой рукой). Передача теннисного мяча в 

парах правой (левой) рукой и попеременно. Преодоление полосы препятствий, 

включающей в себя: ходьба(бег) по разметкам; бег с максимальной возможной  

скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и 

ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, 

мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). Эстафеты и подвижные 

игры со скоростной направленностью. Технические действия из базовых видов 

спорта, выполняемые с максимальной скоростью движений. Развитие 

выносливости. Равномерное передвижение на лыжах. Развитие координации 

движений. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 

пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на 

растяжение и расслабление мышц.  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для 

развития подвижности плечевого сустава (выкруты). Комплексы 

общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности 

позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных упражнений с большой 

амплитудой движений.  



Развитие координации движений. Броски теннисного мяча правой и левой 

рукой в подвижную и неподвижную мишень, с места. Прыжки на точность 

отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. Метание 

набивного мяча из различных исходных положений. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в 

режиме повторно-интервального метода. Равномерный повторный бег с 

финальным ускорением (на разные дистанции). Развитие силовых способностей. 

Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе 

(на месте, с продвижением в разные стороны). Комплексы силовых упражнений 

по методу круговой тренировки. 

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной 

скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Бег с максимальной 

скоростью «с ходу». Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие координации. Специализированные комплексы упражнений на 

развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала разделов 

«Гимнастика» и «Спортивные игры»). 

Лыжные гонки. Развитие выносливости. Развитие силовых способностей. 

Подъем ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «елочкой».  

Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, 

проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов. 

 

7 класс 

Знания о физической культуре(3 часа). 

Первая помощь при травмах. Познай себя. Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

Способы самостоятельной деятельности(5 часов).  

Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе 

выполнения физических упражнений в спортивных задах и на открытых 

площадках.  



Техническая подготовка и ее значение для человека, основные правила 

технической подготовки. Двигательные действия как основа технической 

подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы 

оценивания техники двигательных действий и организация процедуры 

оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных 

действий, причины и способы их предупреждения при самостоятельных 

занятиях технической подготовкой. 

Физическое совершенствование (64 часа). Физкультурно-

оздоровительная деятельность(3 часа). 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением 

ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики 

нарушения осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного 

дня. Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная 

ходьба и бег. 

Спортивно-оздоровительная деятельность(61 час).  

«Легкая атлетика»(12 часов). Различные виды ходьбы и бега. Бег с 

ускорением. Бег в различном темпе. Бег в чередовании с ходьбой. Бег на 

скорость. Бросание и ловля набивного мяча. Метание мяча с места, с шага, с трех 

шагов.  Прыжки через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега способом 

«согнув ноги», в высоту(теория). 

 «Гимнастика»(15 часов). Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) с предметами и без.  Развитие координационных, силовых 

способностей, гибкости и правильной осанки. Акробатические 

упражнения(теория). Упражнения в равновесии. Гимнастические комбинации из 

ранее разученных элементов ( равновесие, повороты, взмахи руками, мах ногой, 

полуприсед, выпад). Висы: смешанные и простые.  

«Зимние виды спорта»(12 часов). Передвижение на лыжах в колонне по 

одному. Совершенствование попеременного двухшажного и бесшажного хода. 

Техника выполнения одновременного двухшажного хода. Повороты 



«переступанием» на месте и в движении. Прохождение дистанции до 500 м 

ранее освоенными способами.  

«Спортивные игры»(22 часа). Пионербол. Правила игры и судейство. 

Подача и прием мяча. Передвижение игрока по площадке. Учебная игра с 

соблюдением всех правил. Голбол. Правила игры и судейство. Штрафной 

бросок. Тайм-аут. Учебная игра без зрительного анализатора с соблюдением 

всех правил. Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. 

Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в корзину двумя руками 

снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с 

использованием ранее разученных технических приемов без мяча и с мячом: 

ведение, приемы и передачи, броски в корзину. Адаптированные спортивные 

игры с элементами волейбола. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны 

площадки соперника; передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод 

мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приемов. Адаптированные спортивные игры с 

элементами футбола. Средние и длинные передачи мяча по прямой и 

диагонали. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее 

разученных технических приемов. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

«Базовая физическая подготовка(30 часов). Общефизическая подготовка. 

Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений на тренажерных 

устройствах. Броски набивного мяча двумя руками и одной рукой из положений 

стоя и сидя (вверх, вперед, от груди, из-за головы). Развитие скоростных 

способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую 

стенку и без упора). Метание малых мячей по движущимся мишеням 

(катящейся). Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. 

Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах 

умеренной интенсивности. Развитие координации движений. Метание малых и 

больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Упражнения на 

точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные 



игры. Развитие гибкости. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. 

Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат). 

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами акробатики. 

Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Упражнения для развития подвижности суставов (складка,). Развитие 

координации движений. Прохождение усложненной полосы препятствий, 

включающей преодоление препятствий разной высоты. Прыжки на точность 

отталкивания и приземления. Развитие силовых способностей. Комплексы 

упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой (движения 

руками, повороты на месте, наклоны); метание набивного мяча из различных 

исходных положений. Легкая атлетика. Развитие выносливости. Равномерный 

повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Развитие 

силовых способностей. Комплексы упражнений с большими мячами. Развитие 

скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки и без опоры. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости.  Передвижение на лыжах с 

равномерной скоростью. Развитие координации. Упражнения в поворотах на 

лыжах, преодоление небольших трамплинов. Адаптированные спортивные и 

подвижные игры, эстафеты. Развитие скоростных способностей, 

выносливости, координации движений в адаптированных спортивных играх 

(голболе, пионерболе, адаптированных спортивных играх с элементами 

баскетбола, волейбола, футбола), подвижных играх и эстафетах. 

 

8 класс 

Знания о физической культуре(3 часа).  

Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и физическую 

подготовленность. Роль опорно-двигательного аппарата на выполнение 

физических упражнений. Значение нервной системы в управлении движениями 

и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергосбережения. Психические 



процессы в обучении двигательным действиям. Самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями. 

Способы самостоятельной деятельности(5 часов).  

Составление комплекса (ОРУ) для самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определение их направленности. Рациональное планирование 

режима дня и учебной недели. Соблюдение правил безопасного поведения на 

уроках физической культуры, подготовки мест занятий, правильного выбора 

обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий.  

Физическое совершенствование (64 часа). Физкультурно-

оздоровительная деятельность (3 часа). 

Коррекция осанки и профилактика перенапряжения систем организма 

средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной 

релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактика 

общего утомления и остроты зрения. 

Спортивно-оздоровительная деятельность (61 час).  

«Легкая атлетика» (12 часов). Различные виды ходьбы и бега. Ходьба с 

изменением темпа, скорости и длины шага. Специальные беговые упражнения 

на месте и на различных отрезках до 30 м. Совершенствование техники низкого 

старта. Бег с низкого и высокого старта по сигналу. Бег в чередовании с ходьбой 

до 500 м. Бег в равномерном темпе. Стартовый разбег до 60 м. Метание мяча в 

горизонтальную и вертикальную цель. Метание мяча на технику и на дальность 

полета с места и с разбега в 3-6 шагов. Прыжок в длину с разбега способом 

«согнув ноги»(теория). 

 «Гимнастика»(15 часов). Строевая подготовка (размыкание и смыкание, 

переход с ходьбы на месте на ходьбу в колонне и в шеренге, перестроения из 

колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении, обратное 

перестроение. ОРУ с предметами и без предметов. Упражнения в равновесии. 

Упражнения на развитие координации движений. Упражнения на развитие силы 

мышц рук. Смешанные и простые висы на гимнастической стенке и 

перекладине: вис стоя, вис стоя на согнутых руках, вис стоя сзади, вис стоя 



согнувшись, вис присев, вис присев сзади, вис на согнутых руках, вис согнув 

ноги. Лазанье по гимнастической скамейке различными способами. Сед, сед 

ноги врозь, сед согнув ноги, сед на пятках, сед углом, сед углом ноги врозь. 

Перекат, группировка, полушпагат, стойка на лопатках. 

«Зимние виды спорта(12 часов). Правила проведения соревнований по 

лыжным гонкам. Основы техники лыжных ходов. Специальные упражнения 

лыжника: имитационные упражнения на месте из стойки лыжника, упражнения 

на месте без лыж и на лыжах, упражнения при передвижении на лыжах по 

учебной лыжне. Повороты на месте переступанием с опорой и без опоры на 

палки. Совершенствование стоек лыжника. Торможение одной и двумя палками 

сбоку лыж, «плугом». Техника выполнения конькового ходов. Имитация 

подъемов: «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Ходьба по учебной лыжне с 

переходами с попеременных ходов на одновременные. Прохождение дистанции 

до 500. 

«Спортивные игры»(22 часа). Пионербол. Совершенствование выполнения 

основных понятий: условие трех шагов, условие трех касаний. Учебная игра с 

соблюдением всех правил. Голбол. Главные нарушения в голболе 

(преждевременный бросок, «мяч за мячом»). Учебная игра без зрительного 

анализатора с соблюдением всех правил. Адаптированные спортивные игры с 

элементами баскетбола. Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в 

корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по 

правилам с использованием ранее разученных технических приемов без мяча и с 

мячом: ведение, приемы и передачи, броски в корзину. Адаптированные 

спортивные игры с элементами волейбола. Прямой нападающий удар; 

тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам 

с использованием ранее разученных технических приемов. Адаптированные 

спортивные игры с элементами футбола. Удар по мячу с разбега внутренней 

частью подъема стопы; остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила 

игры в мини-футбол; технические и тактические действия. Игровая деятельность 



по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных технических 

приемов,  

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

«Базовая физическая подготовка»(30 часов) Общефизическая 

подготовка. Развитие силовых способностей. Лазание по канату. Упражнения 

на гимнастических снарядах (перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). 

Броски набивного мяча двумя руками и одной рукой из положений стоя и сидя 

(вверх, вперед, назад, от груди, из-за головы). Развитие скоростных 

способностей. Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую 

стенку и без упора). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены 

(правой и левой рукой). Прыжки через скакалку на месте. Эстафеты и 

подвижные игры со скоростной направленностью. Развитие выносливости. 

Равномерное передвижение на лыжах в режимах умеренной интенсивности. 

Развитие координации движений. Упражнения в статическом равновесии. 

Упражнения на точность дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и 

спортивные игры. Развитие гибкости. Упражнения на растяжение и 

расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности 

суставов (полушпагат, шпагат). Специальная физическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости. Упражнения с 

гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности 

плечевого сустава. Развитие координации движений. Прохождение полосы 

препятствий, включающей преодоление препятствий разной высоты, быстрым 

лазанием. Прыжки на точность отталкивания и приземления. Развитие силовых 

способностей. Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально 

подобранной массой (движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки 

со взмахом рук). Легкая атлетика. Развитие выносливости. Равномерные 

повторные смешанные передвижения с финальным ускорением (на разные 

дистанции). Развитие силовых способностей. Прыжки вверх с доставанием 

подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в 

разные стороны). Комплексы упражнений с большими мячами. Развитие 



скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с 

опорой на руки. Подвижные и спортивные игры, эстафеты. Лыжные гонки. 

Развитие выносливости. Передвижение на лыжах с равномерной  умеренной 

скоростью. Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на 

лыжах, преодоление небольших трамплинов. Адаптированные спортивные и 

подвижные игры, эстафеты. Развитие скоростных способностей, 

выносливости, координации движений в адаптированных спортивных играх 

(голболе, пионерболе, адаптированных спортивных играх с элементами 

баскетбола, волейбола, футбола), подвижных играх и эстафетах. 

 

9 класс 

Знания о физической культуре(3 часа).  

Основы обучения и самообучения двигательным действиям. Личная 

гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. Предупреждение 

травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

Совершенствование физических способностей. Адаптивная физическая 

культура. 

Способы самостоятельной деятельности (5 часов).  

Организация самостоятельных занятий физической культурой. Оценка 

эффективности занятий физической культурой. Восстановительный массаж как 

средство оптимизации работоспособности, его правила и приемы во время 

самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как 

средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. 

Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими 

упражнениями и во время активного отдыха. 

Физическое совершенствование (64 часа). Физкультурно-

оздоровительная деятельность (3 часа).  

Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для 

снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и 

профилактические мероприятия в режиме двигательной активности подростков. 



Спортивно-оздоровительная деятельность(61 час).  

«Легкая атлетика» (12 часов). Различные виды ходьбы и бега. Ходьба с 

изменением темпа, скорости и длины шага,  на различных отрезках до 30 м. 

Совершенствование техники низкого старта. Бег в чередовании с ходьбой до 500 

м. Смешанное передвижение  различного темпа до 3 минут. Техническая 

подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: смешанное передвижение на 

короткие и длинные дистанции; Изучение техники прыжка в длину с разбега 

различными способами. Техническая подготовка в метании спортивного снаряда 

с разбега на дальность. Метание мяча на технику и на дальность с места и с 

разбега в 3-6 шагов.  

 «Гимнастика» (15 часов). Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг). Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) с предметами и без, в парах.  Акробатические упражнения. 

Смешанные и простые висы на гимнастической стенке и перекладине. 

Упражнения в равновесии. Лазанье по гимнастической скамейке различными 

способами. Седы: сед ноги врозь, сед согнув ноги, сед углом, сед углом ноги 

врозь. 

«Зимние виды спорта» (12 часов). Техническая подготовка в 

передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный 

двухшажный ход; одновременный бесшажный ход; одновременный 

одношажный; одновременный двухшажный. Способы перехода с одного 

лыжного хода на другой. Совершенствование стоек лыжника. Торможение 

одной и двумя палками сбоку лыж, «плугом». Имитация подъемов: 

«полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Прохождение дистанции до 500 м. 

 «Спортивные игры»(22 часа). Пионербол. Совершенствование стойки 

игрока, перемещения в стойке приставными шагами. Совершенствование приема 

и подачи мяча в заданную часть площадки. Совершенствование техники подачи 

мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Адаптированные спортивные игры с 

элементами волейбола. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи 



мяча в разные зоны площадки соперника; приемы и передачи на месте и в 

движении, удары и блокировка. 

Адаптированные спортивные игры с элементами баскетбола. Техника 

ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте. 

Ведение мяча с изменением направления и обводка препятствий. Техника 

бросков мяча: бросок мяча одной и двумя руками от головы в парах. Штрафной 

бросок: двумя руками от груди, одной и двумя руками от головы, одной рукой от 

плеча. Адаптированные спортивные игры с элементами футбола. Удар по 

катящемуся мячу внешней частью подъема и носком. Ведение мяча в различных 

направлениях и с различной скоростью. 

Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.  

«Базовая физическая подготовка»(30 часов). Общефизическая 

подготовка. Развитие силовых способностей. Упражнения на гимнастических 

снарядах (перекладинах, гимнастической стенке и т. п.). Броски набивного мяча 

двумя руками и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперед, назад, в 

стороны, снизу и сбоку, от груди, из-за головы). Передвижения в висе и упоре на 

руках. Лазание по гимнастической стенке с дополнительным отягощением. 

Развитие скоростных способностей. Челночный бег. Бег по разметкам с 

максимальным темпом. Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу. 

Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, раскачивающейся, 

летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой 

рукой). Передача теннисного мяча в парах правой (левой) рукой и попеременно. 

Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью. Технические 

действия из базовых видов спорта, выполняемые с максимальной скоростью 

движений. Развитие выносливости. Равномерный бег и передвижение на лыжах 

в режимах умеренной и большой интенсивности. Развитие координации 

движений. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и 

двигающуюся). Упражнения в статическом равновесии. Упражнения на точность 

дифференцирования мышечных усилий. Подвижные и спортивные игры. 

Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и 



пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на 

растяжение и расслабление мышц.  

Специальная физическая подготовка. Гимнастика с основами 

акробатики. Развитие гибкости. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны с 

возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в 

стороны. Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой 

для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития 

подвижности позвоночного столба. Комплексы активных и пассивных 

упражнений с большой амплитудой движений. 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

9 КЛАСС, 0,25 ЧАСОВ  В НЕДЕЛЮ, только теория. 

№ Название темы Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре 

Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям. Личная гигиена в процессе занятий 

физическими упражнениями. Предупреждение 

травматизма и оказание первой помощи при травмах и 

ушибах. Совершенствование физических способностей. 

Адаптивная физическая культура. 

1 

2 Способы самостоятельной деятельности 

Составление комплекса (ОРУ) для самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, определение их 

направленности. Организация самостоятельных занятий 

физической культурой. Оценка эффективности занятий 

физической культурой. Восстановительный массаж как 

средство оптимизации работоспособности, его правила и 

приемы во время самостоятельных занятий физической 

подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления 

здоровья. Измерение функциональных резервов организма. 

Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и во время активного отдыха. 

 

3 

3 Физическое совершенствование 4,5 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий 

с добавлением ранее разученных упражнений: для  

2 



профилактики нарушения остроты зрения  и общего 

утомления.  Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений 

адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба 

и бег. 

3.1 Легкая атлетика.  Различные виды ходьбы и бега. Бег на 

скорость. Метание мяча с места, с шага, с трех шагов.  

Прыжки через препятствия. Прыжки в длину с места, с 

разбега способом «согнув ноги», в высоту. 

1 

3.2 Гимнастика. Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг). 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без. 

Составление акробатическая комбинация из 

общеразвивающих упражнений и стоек.  

1 

3.3 Спортивные игры. Адаптированные спортивные игры с 

элементами  пионербола, баскетбола, футбола.   

1 

3.4 Базовая физическая подготовка..  Специальная физическая 

подготовка. 

0,5 

 ИТОГО 8,5 

 

 

Поурочное планирование 

9 класс 

 

№ Название темы Кол-во 

часов 

I Знания о физической культуре 4 

1 Основы обучения и самообучения двигательным 

действиям. 

 Личная гигиена в процессе занятий физическими 

упражнениями. Предупреждение травматизма и оказание 

первой помощи при травмах и ушибах.   

Совершенствование физических способностей.  

Адаптивная физическая культура. 

1 

II Способы самостоятельной деятельности 3 

2 Организация самостоятельных занятий физической 

культурой.  

Составление комплекса (ОРУ) для самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, определение их 

направленности.  

1 

3 Оценка эффективности занятий физической 

культурой.  

Восстановительный массаж как средство 

оптимизации работоспособности, его правила и приемы во 

1 



время самостоятельных занятий физической подготовкой. 

4          Измерение функциональных резервов организма.   

Оказание первой помощи на самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и во время 

активного отдыха. 

1 

III Физическое совершенствование 4,5 

5 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий 

с добавлением ранее разученных упражнений: для  

профилактики нарушения остроты зрения  и общего 

утомления.   

1 

6 Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений 

адаптивной физической культуры; оздоровительная 

ходьба. 

1 

7           Легкая атлетика.  Различные виды ходьбы и бега. Бег 

на скорость. 

           Метание мяча с места, с шага, с трех шагов.  

           Прыжки через препятствия.  

           Прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув 

ноги», в высоту. 

1 

3.2 Гимнастика. Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг).  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами 

и без  предмета.   

Составление акробатическая комбинация из 

общеразвивающих упражнений и стоек.  

1 

3.3           Спортивные игры. Адаптированные спортивные 

игры с элементами  пионербола, баскетбола, футбола.   

1 

3.4          Базовая физическая подготовка.   

         Специальная физическая подготовка. 

0,5 

 ИТОГО 8,5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

8 КЛАСС, 0,5 ЧАСОВ  В НЕДЕЛЮ 

№ Название темы Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре 

Влияние возрастных особенностей на физическое развитие 

и физическую подготовленность. Роль опорно-

двигательного аппарата на выполнение физических 

упражнений. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения 

и энергосбережения. Психические процессы в обучении 

двигательным действиям. Самоконтроль при занятиях 

физическими упражнениями. 

1 

2 Способы самостоятельной деятельности 

Составление комплекса (ОРУ) для самостоятельных 

занятий физическими упражнениями, определение их 

направленности. Рациональное планирование режима дня 

и учебной недели. Соблюдение правил безопасного 

поведения на уроках физической культуры, подготовки 

мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды 

в зависимости от времени года и погодных условий. 

2 

3 Физическое совершенствование 14 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий 

с добавлением ранее разученных упражнений: для  

профилактики нарушения остроты зрения  и общего 

утомления.  Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений 

адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба 

и бег. 

1 

3.1 Легкая атлетика.  Различные виды ходьбы и бега. Бег с 

ускорением. Бег в различном темпе. Бег в чередовании с 

ходьбой. Бег на скорость. Бросание и ловля набивного 

мяча. Метание мяча с места, с шага, с трех шагов.  Прыжки 

через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега 

2 



способом «согнув ноги», в высоту(теория). 

3.2 Гимнастика. Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг). 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без. 

Акробатическая комбинация из общеразвивающих 

упражнений и стоек. Комбинация из стилизованных 

общеразвивающих упражнений и разнообразных движений 

руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, 

удержанием статических поз. 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: 

висы; упор ноги врозь. 

2 

3.3 Зимние виды спорта. Правила соревнований по лыжному 

спорту. Повороты «переступанием» на месте. Имитация 

подъёмов «полуёлочкой», «елочкой», «лесенкой». 

2 

3.4 Спортивные игры. Голбол. Пионербол. Баскетбол. 

Адаптированные спортивные игры с элементами футбола.   

2 

3.5 Базовая физическая подготовка..  Специальная физическая 

подготовка. 

4 

 ИТОГО 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

7 КЛАСС, 0,5 ЧАСОВ  В НЕДЕЛЮ 

№ Название темы Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре 

Самоконтроль. Познай себя. Здоровье и здоровый образ 

жизни. 

1 

2 Способы самостоятельной деятельности 

Правила техники безопасности и гигиены мест 

занятий в процессе выполнения физических упражнений в 

спортивных задах и на открытых площадках. 

Техническая подготовка и ее значение для человека, 

основные правила технической подготовки. Двигательные 

действия как основа технической подготовки, понятие 

двигательного умения и двигательного навыка. Способы 

оценивания техники двигательных действий и организация 

процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники 

выполнения двигательных действий, причины и способы 

их предупреждения при самостоятельных занятиях 

технической подготовкой. 

2 

3 Физическое совершенствование 14 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий 

с добавлением ранее разученных упражнений: для 

коррекции телосложения и профилактики нарушения 

осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в режиме 

учебного дня. 

 Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие 

технологии: комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

1 

3.1 Легкая атлетика.  Различные виды ходьбы и бега. Бег с 

ускорением. Бег в различном темпе. Бег в чередовании с 

ходьбой. Бег на скорость. Бросание и ловля набивного 

мяча. Метание мяча с места, с шага, с трех шагов.  Прыжки 

через препятствия. Прыжки в длину с места, с разбега 

2 



способом «согнув ноги», в высоту(теория). 

3.2 Гимнастика. Строевые упражнения (построения, 

перестроения, размыкания, смыкания, строевой шаг). 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без, 

в парах.  Акробатическая комбинация из 

общеразвивающих и сложно-координированных 

упражнений, стоек; ранее разученных акробатических 

упражнений. 

Комбинация из стилизованных общеразвивающих 

упражнений и сложно-координированных упражнений 

ритмической гимнастики, разнообразных движений 

руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, 

удержанием статических поз. 

Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: 

висы; упор ноги врозь. 

2 

3.3 Зимние виды спорта.  Передвижение на лыжах в колонне 

по одному. Совершенствование попеременного 

двухшажного хода. Техника выполнения одновременного 

двухшажного хода одновременного бесшажного хода. 

Повороты «переступанием» на месте. 

2 

3.4 Спортивные игры. Голбол. Пионербол. Баскетбол. 

Адаптированные спортивные игры с элементами футбола.   

2 

3.5 Базовая физическая подготовка..  Специальная физическая 

подготовка. 

4 

 ИТОГО 17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

6  КЛАСС, 0.5 ЧАСОВ В НЕДЕЛЮ 

 

 

№ Название  Кол-во 

часов 

1 Знания о физической культуре  

Самоконтроль. Познай себя. Здоровье и здоровый 

образ жизни 

1 

2 Способы самостоятельной деятельности 

Физическая подготовка и ее влияние на 

развитие систем организма, связь с укреплением 

здоровья; физическая подготовленность как 

результат физической подготовки. 

Правила и способы самостоятельного развития 

физических качеств. Способы определения 

индивидуальной физической нагрузки. Правила и 

способы составления плана самостоятельных 

занятий физической подготовкой. 

2 

3 Физическое совершенствование 14 

3.1 Легкая атлетика. Различные виды ходьбы и бега. 

Ходьба с изменением темпа, скорости и длины 

шага. Беговые упражнения на различных отрезках 

до 30 м. Совершенствование техники низкого 

старта. Бег в чередовании с ходьбой до 500 м. Бег 

различного темпа до 3 минут. Техническая 

подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: 

бег на короткие и длинные дистанции; Изучение 

техники прыжка в длину с разбега различными 

способами. Техническая подготовка в метании 

спортивного снаряда с разбега на дальность. 

Метание мяча на технику и на дальность с места и с 

разбега в 3-6 шагов. 

2 

3.2 Гимнастика. Строевые упражнения 

(построения, перестроения, размыкания, смыкания, 

строевой шаг). Общеразвивающие упражнения 

2 



(ОРУ) с предметами и без предмета.  

Акробатическая комбинация из общеразвивающих 

и сложно-координированных упражнений, стоек; 

ранее разученных акробатических упражнений. 

Комбинация из стилизованных 

общеразвивающих упражнений и сложно-

координированных упражнений ритмической 

гимнастики, разнообразных движений руками и 

ногами с разной амплитудой и траекторией. 

Гимнастические комбинации  с 

использованием стилизованных общеразвивающих 

и сложно-координированных упражнений, 

передвижений шагом и легким бегом, поворотами с 

разнообразными движениями рук и ног, 

удержанием статических поз. 

Упражнения на невысокой гимнастической 

перекладине: висы; упор ноги врозь. 

3.3 Зимние виды спорта. Передвижение на лыжах 

одновременным одношажным ходом.  Повороты 

«переступанием» на месте и в движении, «упором». 

Имитация подъемов: «лесенкой», «елочкой», 

«полуелочкой». Имитация торможений «плугом», 

«упором». Совершенствование самостоятельной 

ходьбы по учебной лыжне. 

2 

3.4 Спортивные игры. Голбол. Пионербол. Баскетбол. 

Адаптированные спортивные игры с элементами 

футбола.   

2 

3.5 Базовая физическая подготовка..  Специальная 

физическая подготовка 

4 
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