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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

"ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА" 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной 

программы основного общего образования Федерального государственного 

образовательного стандарта данная рабочая программа для 5-9 классов направлена на 

достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по 

физической культуре на базовом уровне. 

Личностные результаты: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и 

уважения к Отечеству, чувства 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; 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 учѐтом устойчивых познавательных интересов; 

 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 

нѐм 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 учѐтом 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; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, старшими и младшими 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 чрезвычайных ситуациях, 

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



 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к саморазвитию 

индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Они включают в себя основы гражданской 

идентичности, сформированную мотивацию к обучению и познанию в сфере физической 

культуры, умения использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов 

в физическом совершенстве. 

Личностные результаты освоения программного материала проявляются в 

следующих областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастно-половым нормативам; 

 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний, 

травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 владение знаниями по организации и проведению занятий физическими 

упражнениями оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического 

развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и 

взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и 

соревнований; 

 способность принимать активное участие в организации и проведении совместных 

физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из 

спорных ситуаций в процессе игровой и соревновательной деятельности на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умение   планировать   режим   дня,   обеспечивать   оптимальное сочетание 

умственных, физических нагрузок и отдыха; умение проводить туристские пешие походы, 

готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать 

правила безопасности; 

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в 

процессе разнообразных видов двигательной деятельности; 

 формирование потребности иметь хорошее телосложение в 

соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

 формирование культуры движений, умения передвигаться легко, 

красиво, непринуждѐнно. 

В области коммуникативной культуры: 



 владение умением осуществлять поиск информации по вопросам современных 

оздоровительных систем (в справочных источниках, учебнике, в сети Интернет и др.), а 

также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями и спортом; 

 владение умением формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с 

другими детьми и подростками занятий физкультурно- оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами во время учебной, игровой и 

соревновательной деятельности. 

В области физической культуры: 

владение умениями: 

 в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 

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

выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»; 

проплывать 50 м; 

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

разбега (10—12 м) с использованием четырѐхшажного варианта бросковых шагов с 

соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с 3 шагов разбега в 

горизонтальную и вертикальную цели с 10— 15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места 

по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м; 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

четырѐх элементов на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки); 

опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию 

движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести 

элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять 

акробатическую комбинацию из четырѐх элементов, включающую кувырки вперѐд и 

назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперѐд и назад в 

полушпагат, «мост» и поворот в упор стоя на одном колене (девочки); 

 в единоборствах: осуществлять подводящие упражнения по  овладению  приѐмами 

техники и борьбы в партере и в стойке (юноши); 

 в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощѐнным 

правилам);демонстрировать результаты не ниже, чем средний уровень основных 

физических    способностей;  

 владеть способами физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно 

выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, 

 гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения 

упражнений; 

 владеть способами спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырѐхборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, 

метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта; 

 владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать 

нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 



физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и 

самообладание. 

Метапредметные результаты: 

Метапредметные результаты освоения рабочей программы по физической культуре 

в 5-9 классах на базовом уровне представлены тремя группами универсальных учебных 

действий (УУД). 

Регулятивные универсальные учебные действия: 

 самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учѐбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

 самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач. 

Познавательные универсальные учебные действия: 

 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 еѐ решения; 

 владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

 умение ориентироваться в различных источниках информации; 

 умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и 

регуляции своей деятельности; 

 владеть навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности. 

Коммуникативные универсальные учебные действия: 

 умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; 

 умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учѐта интересов; 

 умение формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. В области 

познавательной культуры: 

 овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 

человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего длительную творческую активность; 

 понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 

здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося от норм) поведения. 



В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 

соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в 

достижении общих целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности 

и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной 

деятельности. 

В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 

 приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную 

деятельность, организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности посредством активного использования занятий 

физическими упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

 знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние 

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 

 понимание культуры движений человека, постижение значения овладения 

жизненно важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и 

эстетической привлекательности; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

 владение   умением   логически   грамотно   излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ до собеседника. 

В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать 

в самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, 

использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 



занятий. 

Предметные результаты 

Предметными результатами изучения предмета «Физическая культура» в основной 

школе на базовом уровне являются: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных 

качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении 

индивидуального здоровья; 

2) 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 учетом индивидуальных возможностей и особенностей организма, 

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

недели; 

3) 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; 

4) 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 ее 

воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями 

с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 

и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 

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

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

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

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

повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)"; 

. 

 В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

основного  общего образования: 

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. 

 В  целях   дифференцированного  подхода  к  организации   уроков   физической   

культуры  все  обучающиеся 5-9 классов в зависимости от состояния здоровья делятся 

на три медицинских  группы: основную, подготовительную и специальную. Занятия в 

этих группах отличаются учебными программами, объемом и структурой физической 

нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. 

Основная медицинская группа. 

В нее включают дестей без отклонений в состоянии здоровья (или с 

незначительными отклонениями), имеют достаточную физическую подготовленность. В 

качестве основного учебного материала в данной группе следует использовать 

обязательные виды занятий (в соответствии с учебной программой в полном объеме; 

рекомендуются дополнительные виды занятий в избранном виде спорта). 

Подготовительная медицинская группа. 

В нее включают детей, имеющих незначительные отклонения в физическом 

развитии и состоянии здоровья, а также недостаточную физическую подготовленность. В 

данной группе можно использовать те же обязательные виды занятий, но при условии 



постепенного освоения упражнений, предъявляющих повышенные требования к 

организму. Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся 

совместно с основной группой по учебной программе. При этом дети, отнесенные к 

подготовительной медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и 

постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений. Соответственно 

школьники данной группы нуждаются в дополнительных тренировочных занятиях для 

повышения уровня физической подготовленности. Для этого могут использоваться секции 

общей физической подготовки, организуемые во внеучебное время, и другие формы 

занятий. 

Специальная медицинская группа. 

В нее включают учащихся, имеющих такие отклонения в состоянии здоровья, 

которые являются противопоказанием к повышенной физической нагрузке. Специальную 

медицинскую группу условно можно разделить на две подгруппы: подгруппу «А» 

(обучающиеся с обратимыми заболеваниями, которые после лечебно-оздоровительных 

мероприятий могут быть переведены в подготовительную группу) и подгруппу «Б» 

(обучающиеся с патологическими отклонениями [необратимыми заболеваниями]). 

Занятия по физической культуре со школьниками подгруппы «А» проводятся в 

соответствии со степенью заболевания и состоянием здоровья каждого ученика в 

условиях обычного режима школы (планирование по годам обучения прилагается). Дети и 

подростки со значительными отклонениями в состоянии здоровья (подгруппа «Б») 

нуждаются в занятиях лечебной физической культурой (ЛФК) под руководством и 

наблюдением врача ЛФК. В физическом воспитании обучающихся специальной 

медицинской группы "А" применяются разнообразные формы организации занятий: уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного 

дня, самостоятельные занятия физическими упражнениями по заданию учителя 

(выполнение комплекса оздоровительной и корригирующей гимнастики, пешие прогулки, 

катание на коньках и лыжах, игры малой интенсивности, посещение бассейна и др.). 

Основной формой занятий является урок. Каждый урок должен иметь ясную 

целевую направленность, конкретные и четкие педагогические задачи, которые 

определяют содержание урока, выбор средств и методов обучения и воспитания, способов 

организации обучающихся специальной медицинской группы "А". На уроках решается 

комплекс взаимосвязанных оздоровительных, образовательных и воспитательных задач. 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Предмет «Физическая культура» основной школы входит в предметную область 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности». Согласно 

учебного плана ГБОУ ООШ   с. Токмакла предмет «Физическая культура» изучается с 5 

по 9 класс по 3 часа в неделю в объеме 510 часов (по 102 часа за год в каждом классе). 

 

5 класс 

 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 



играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 

культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической

 культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

 Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 



Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики . Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

 

6 класс. 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 

культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

  

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической

 культурой. 



Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

 Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. 

Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики .Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

7 класс. 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 



туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 

культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

 Первая помощь во время занятий физической   культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической

 культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

 Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. 

Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики .Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 



Лыжная подготовка.. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

8 класс. 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 

культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

 Первая помощь во время занятий физической   культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической

 культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 



занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

 Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. 

Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики .Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка. Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

 

9 класс. 

ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение 

Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в 

России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских 

играх. Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших 

туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережному отношению к природе 

(экологические требования). 



Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием физических 

качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая 

культура. Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств 

личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. 

 Первая помощь во время занятий физической   культурой и спортом. 

СПОСОБЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ (ФИЗКУЛЬТУРНОЙ) ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической

 культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней 

зарядки, физкультминуток и физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической подготовкой. Проведение самостоятельных 

занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой.

 Самонаблюдение и  самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения упражнений (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных 

проб. 

ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в 

режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической 

культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приѐмы. 

Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные 

прыжки. 

Кроссовая подготовка с элементами легкой атлетики .Лёгкая атлетика. 

Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча. 

Лыжная подготовка. Передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам. 



Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные 

упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. 

Лыжная подготовка.. Развитие выносливости, силы, координации движений, 

быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Темы проектов по предмету «Физическая культура» 5 класс 

1. В здоровом теле — здоровый дух. 

2. Олимпийские игры древности. 

3. Физическое развитие человека. 

4. Физкультминутка — зачем она нужна? 

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это? 

6. Гимнастика — красота и здоровье человека. 

7. Спортивные игры — ловкость мозга. 

8. Лыжные гонки — энергия во всем. 

9. Если хочешь быть здоров — закаляйся. 

10. Мой любимый вид спорта и его значение для моего развития. 

11. Физическая культура в моей семье. 

5  класс 

1. Возрождение Олимпийских игр. 

2. Физическая культура – необходимость для человека. 

3. Техника безопасности во время занятий физической культурой. 

4. Физкультминутка — зачем она нужна? 

5. Легкая атлетика - «королева» спорта, так ли это? 

6. Гимнастика — красота и здоровье человека. 

7. Спортивные игры — ловкость мозга. 

8. Лыжные гонки — энергия во всем. 

9. Оценка физической подготовленности – результат работы за год. 

10. Развиваем коллективизм с помощью спортивных игр. 

6 класс 

1. Олимпийское движение в России. Олимпийцы Зауралья. 

2. Особенности выполнения двигательных действий. 

3. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. 

4. Организация досуга средствами физической культуры. 

5. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

6. Профилактика нарушения зрения. 

7. Профилактика нарушений осанки. 

8. Профилактика плоскостопия. 

9. Воспитание коллективизма с помощью спортивных игр. 

10. Оказание первой помощи при ушибах и травмах. 

7 класс 



1. Влияние возрастных особенностей на физическое развитие и

 физическую подготовленность. 

2. Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 

3. Оказания первой помощи при обморожениях, оказание первой помощи при 

утоплении. 

4. Личная гигиена в процессе занятий физическими упражнениями. 

5. Утренняя гимнастика – залог бодрости. 

6. История возникновения и развития физической культуры. 

7. Подвижные игры – активный отдых. 

8. Жестикуляция судей. 

8 класс 

1. Психические процессы в обучении двигательным действиям. 

2. Адаптивная физкультура. 

3. Физическая культура и олимпийское движение в России. 

4. Спортсмены нашего города. 

5. Мы молодежь выбираем ЗОЖ. 

6. Как повысить физическую подготовленность. 

7. Атлетическая гимнастика – сила мускул. 

8. Предупреждение травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

Содержание и организационно-методические особенности построения урока 

физической культуры с обучающимися специальной медицинской группы "А". 

Уроки физической культурой с обучающимися специальной медицинской группы "А" 

должны быть направлены на укрепление здоровья, повышение физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, развитие физических 

качеств. 

Продолжительность урока составляет 40 - 45 минут (в младших классах 30 - 40 

минут). Каждый урок включает подготовительную, основную и заключительную части. В 

отличие от урока физической культуры обучающихся основной медицинской группы 

продолжительность подготовительной и заключительной частей увеличивается, а 

основной - сокращается. Физические упражнения подбираются индивидуально в 

соответствии с показаниями и противопоказаниями при конкретных заболеваниях. 

Подготовительная часть длится от 10 до 20 минут в зависимости от задач урока и 

проводится с целью плавной подготовки функциональных систем организма к 

выполнению физической нагрузки в основной части урока. В подготовительной части 

объясняются задачи урока, определяется ЧСС. Выполняются строевые упражнения, 

упражнения в движении, дозированная ходьба и медленный бег с изменением темпа и 

направления движения, медленный бег в сочетании с ходьбой. Проводятся 

общеразвивающие упражнения в различных исходных положениях с предметами и без 

предметов, дыхательные упражнения, упражнения, направленные на формирование 

правильной осанки и профилактику нарушений органов зрения. 

В начале обучения темп выполнения упражнений медленный, постепенно он 

увеличивается до среднего. Общеразвивающие упражнения выполняются без  задержки 

дыхания и не должны вызывать утомления. При появлении признаков утомления 

необходимо снизить темп выполнения упражнений и увеличить паузу отдыха между 

ними. ЧСС в подготовительной части должна нарастать постепенно и к ее окончанию 

достигать 130 - 150 уд./мин. 



Необходимо внимательно следить за правильностью выполнения упражнений и 

оперативно исправлять допускаемые обучающимися ошибки. Особое внимание следует 

обращать на правильное сочетание дыхания с различными видами движений. 

Обучение дыханию следует начинать одновременно с разучиванием каждого нового 

физического упражнения, постоянно обращая внимание на сочетание дыхания с 

движениями туловища и конечностей. Во всех согнутых положениях должен следовать 

выдох, напротив,  при выпрямленных положениях необходимо сделать вдох. Сочетанию 

движений с дыханием следует обучать в медленном темпе. 

В начале обучения следует регулировать время вдоха и выдоха с помощью подсчета, 

контролировать диафрагмальное дыхание при помощи обхвата кистями рук нижних 

ребер, проводить дыхательные упражнения несколько раз в течение урока в положении 

стоя, лежа, во время ходьбы. 

Для овладения смешанным дыханием используется следующий методический 

прием: правая рука кладется на живот и контролируется опускание диафрагмы 

(выпячивание живота) при глубоком вдохе, левая кладется на грудь и контролируется 

расширение грудной клетки. 

Рекомендуется уделять особое внимание удлинению выдоха. Выдох должен быть 

приблизительно в два раза длиннее вдоха. Укорочение выдоха во время выполнения 

упражнения ведет к увеличению объема воздуха в легких, что неблагоприятно влияет на 

газообмен в альвеолах. Для удлинения выдоха целесообразно применять метод звуковой 

гимнастики с произношением на выдохе гласных и согласных звуков, а также их 

сочетаний. Необходимо приучать обучающихся делать вдох и выдох через нос, что 

способствует лучшей регуляции дыхания. 

В подготовительной части следует уделять внимание формированию свободной 

походки с сохранением правильной осанки, особенно во время ходьбы. 

Основная часть урока продолжается от 15 до 25 минут. В этой части урока решаются 

задачи, связанные с развитием функциональных возможностей организма, овладением 

программным материалом и повышением уровня ФП. Решение задач основной части 

имеет свою последовательность. Вначале обучают выполнению новых упражнений, 

требующих концентрации внимания (по мере утомления внимание ослабевает). 

Закрепление и совершенствование ранее освоенных двигательных навыков проводится в 

середине основной части. В конце основной части выполняются упражнения на развитие 

основных физических качеств. 

Упражнения подбираются в зависимости от изучаемого раздела учебной программы 

и состояния здоровья обучающихся. В основной части урока используются 

общеразвивающие и корригирующие упражнения, упражнения с предметами, метания, 

упражнения в равновесии, подвижные и спортивные игры малой интенсивности. Особое 

внимание уделяется играм, которые проводят за 12 - 15 минут до окончания урока 

продолжительностью 5 - 7 мин. После игры выполняется медленная ходьба и 

дыхательные упражнения. ЧСС в основной части урока не должна превышать 150 уд/мин. 

В основной части занятия выполняются контрольные упражнения с целью 

получения объективных данных о степени развития физических качеств и уровне ФП 

обучающихся, которые играют большую роль в выборе средств физического воспитания и 

дозировании нагрузки. 

Степень развития физических качеств и уровень ФП обучающихся определяется с 

разрешения медицинского работника. Для определения степени развития физических 



качеств и уровня ФП допустимо использовать только те упражнения, которые с учетом 

формы и тяжести заболевания не противопоказаны обучающемуся. 

Заключительная часть урока продолжается 5 - 10 минут и направлена на 

восстановление функций организма к исходному уровню. Проводится медленная ходьба, 

дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и на внимание, определяется ЧСС, 

подводятся итоги урока и даются домашние задания для самостоятельного выполнения. 

Наибольший оздоровительный эффект наблюдается при выполнении аэробных 

упражнений циклического характера, поэтому на каждом уроке рекомендуется выполнять 

дозированную ходьбу, медленный бег в сочетании с ходьбой или медленный бег, 

постепенно увеличивая их продолжительность от нескольких секунд на первых уроках до 

6 мин. При этом ЧСС во время бега должна находиться в пределах 130 - 150 уд/мин, что 

отражает оптимальное состояние кардио-респираторной системы в условиях аэробного 

энергообеспечения. 

На каждом уроке физической культуры должны выполняться комплексы физических 

упражнений оздоровительной и корригирующей гимнастики с увеличением от урока к 

уроку количества повторений каждого упражнения от 4 до 12 раз. При работе в аэробных 

условиях увеличение числа повторений способствует длительному поддержанию 

высокого уровня деятельности органов дыхания и кровообращения. Однако слишком 

большое количество повторений приводит к потере интереса и снижению качества 

выполнения упражнения обучающимися. 

Комплексы физических упражнений должны содержать не менее 20 упражнений в 

следующем соотношении: 

общеразвивающие упражнения - 50%; 

упражнения, направленные на профилактику и коррекцию нарушений опорно- 

двигательного аппарата, - 30%; 

упражнения, направленные на профилактику и коррекцию нарушений органов 

зрения, - 10%; дыхательные упражнения - 10%. 

В процессе занятий необходимо включать упражнения, вовлекающие в работу как 

можно больше мышц, что способствует развитию и совершенствованию систем 

организма. Особое внимание уделяется упражнениям, направленным на развитие силы 

мышц правой и левой сторон туловища. 

На уроках обучающиеся должны освоить основные умения и навыки, входящие в 

программу по физической культуре для обучающихся специальной медицинской группы 

"А", а также научиться использовать данные самоконтроля для оценки своего здоровья. 

Педагогические наблюдения за состоянием обучающихся в процессе их занятий 

физической культурой должны учитывать внешние признаки утомления и степень их 

выраженности (таблица 2). На первых 20 уроках не следует допускать появления 

признаков утомления. На последующих занятиях, при хорошем самочувствии 

обучающихся, используются кратковременные нагрузки, вызывающие чувство приятной 

усталости. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

  Количество часов  

№ Вид программного материала Класс     

        

  5 6 7  8 9 

        

 Основы знаний о физической В процессе урока   

 культуре       

 

Способы физкультурно-

оздоровительной деятельности В процессе урока  

1. 

Кроссовая подготовка с элементами 

легкой атлетики 18 18 18  18 18 

        

        

2. Волейбол 18 18 18  18 18 

        

        

3. Гимнастика с основами акробатики 12 12 12  12 12 

        

4. Лыжная подготовка 24 24 24  24 24 

        

5. Баскетбол 12 12 12  12 12 

6. Легкая атлетика 18 18 18  18 18 

 Общеразвивающие упражнения В процессе урока 

 Итого: 102 102 102  102 102 
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