
 

 
 



 

 

 

   Рабочая программа разработана на основе программы специальных (коррекционных) 

образовательных учреждений 8 вида, под редакцией В. В. Воронковой М. «Просвещение» 

2009 год, физическое воспитание 5-9 классы, авторы: В.М.Белов, В.С.Кувшинов, 

В.М.Мозговой. 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 

  5 класс: 

Учащиеся должны знать: 

- правила поведения при выполнении строевых команд, гигиены после занятий физическими 

упражнениями; приемы выполнения команд: "Налево!", "Направо!" 

- фазы прыжка в длину с разбега; 

- расстановку игроков на площадке, правила перехода играющих при игре в волейбол; 

- правила игры в баскетбол; 

- для чего и когда применяются лыжи; 

- правила поведения на занятиях. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять команды "Направо!", "Налево!", "Кругом!", соблюдать интервал; выполнять 

исходные положения без контроля зрения; правильно и быстро реагировать на сигнал 

учителя; выполнять опорный прыжок через козла ноги врозь; сохранять равновесие на 

наклонной плоскости; выбирать рациональный способ преодоления препятствия; лазать по 

канату произвольным способом; выбирать наиболее удачный способ переноски груза; 

- выполнять разновидности ходьбы; пробегать в медленном темпе 4 мин, бег на время 60м; 

- выполнять  прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" из зоны  отталкивания не  

более 1 м, прыгать в высоту способом "перешагивание" с шагов разбега; 

- подавать нижнюю прямую подачу, разыгрывать мяч на три паса при игре в волейбол; 

- вести мяч с различными заданиями; ловить и передавать мяч при игре в баскетбол; 

- знать упрощенное правило игры в баскетбол и волейбол; 

- координировать движения рук и ног; 

- правильно подбирать лыжи и палки; 

- свободно кататься на лыжах. 

 

  6 класс: 

Учащиеся должны знать: 

- как правильно выполнять перестроение из колонны по одному в колонну по два; как 

избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка; 

- фазы прыжка в высоту с разбега способом "перешагивание"; правила передачи эстафетной 

палочки во встречной эстафете; 

- правила передачи эстафеты. 

- правила перехода при игре в волейбол; 

- правила поведения игроков во время игры в баскетбол  и волейбол; 

- правила замены игроков при игре в баскетбол и волейбол; 

- для чего и когда применяются лыжи; 

- правила поведения на занятиях; 



 

 

- правила передачи эстафеты. 

Учащиеся должны уметь: 

- подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию 

в движении; выполнять прыжок через козла способом "ноги врозь" с усложнениями; 

сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; преодолевать подряд 

несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; лазать по канату способом в три 

приема; 

- ходить спортивной  ходьбой; пробежать в медленном равномерном темпе 5 мин; правильно 

финишировать в беге на 60 м; правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега 

способом "согнув ноги" и в прыжках в высоту способом "перешагивание"; метать малый мяч 

в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов разбега; 

- перемещаться на площадке, разыгрывать мяч при игре в волейбол; 

- уметь вводить мяч  при игре в баскетбол; 

- при игре в баскетбол выполнять передачу от груди, вести мяч одной рукой 1 (правой), 

попеременно (правой и левой).- бросать в корзину двумя руками снизу с места; 

- знать упрощенное правило игры в баскетбол, волейбол и пионербол; 

- координировать движения рук и туловища в одновременном бесшажном ходе на отрезке 

40-60 м; 

- пройти в быстром темпе 100-120 м любым ходом; 

- преодолевать спуск с крутизной склона 4-6 градусов и длиной 50-60 м  в  низкой стойке; 

-  тормозить плугом; 

- преодолевать на лыжах 1,5 км – девочки, 2 км – мальчики.  

 

 7 класс: 

Учащиеся должны знать: 

- как правильно  выполнять размыкания уступами; как перестроиться из колонны по од- 

ному в колонну по два, по три; как осуществлять страховку при выполнении другим 

учеником   упражнения   на бревне. 

- значение ходьбы для укрепления здоровья человека, основы кроссового бега, бег по 

виражу; 

-  права и обязанности игроков; как предупредить травмы при игре в волейбол и  баскетбол; 

- когда и сколько раз выполняются штрафные броски при игре в баскетбол; 

- как влияют занятия лыжами на трудовую деятельность учащихся; 

- правила соревнований. 

Учащиеся должны уметь: 

- различать и правильно выполнять команды: "Шире шаг!", "Короче шаг!", "Чаще шаг", 

"Реже шаг!"; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" через коня с ручками; 

различать фазы опорного прыжка; удерживать равновесие на гимнастическом бревне в 

усложненных условиях; лазать по канату способом в два и три приема; переносить ученика 

строем; выполнять простейшие комбинации на гимнастическом бревне; 

- пройти в быстром темпе 20—30 мин; выполнять стартовый разгон с плавным переходом в 

бег; бежать с переменной скоростью 5 мин; равномерно в медленном темпе 8 мин; 

выполнять полет в группировке, в прыжках в длину с разбега способом "согнув ноги"; 

выполнять   переход   через  планку в прыжках в высоту с разбега способом 



 

 

"перешагивание"; выполнять метание малого мяча на дальность с разбега по коридору 10 м; 

выполнять толкание набивного мяча с места; 

- выполнять верхнюю прямую подачу;  играть в волейбол; 

- выполнять остановку прыжком и поворотом, броски по корзине двумя руками от груди с 

места; 

- участвовать в судействе при игре в баскетбол, пионербол и волейбол по упрощенным 

правилам; 

- координировать движения рук, ног и туловища в одновременном двушажном ходе на 

отрезках 40-60 м; 

- пройти в быстром темпе 160-200 м и одновременными ходами; 

- тормозить лыжами и палками одновременно; 

- преодолевать на лыжах до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). 

 

 8 класс: 

Учащиеся должны знать: 

- что такое фигурная маршировка; требования к строевому шагу; как перенести одного 

ученика двумя различными способами; фазы  опорного прыжка. 

- простейшие  правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной 

палочки в эстафетах; как измерять давление, пульс; 

- каким наказаниям подвергаются игроки при нарушении правил, правила игры в  волейбол и  

баскетбол; 

- как правильно  выполнять штрафные броски при игре в баскетбол; 

- как правильно проложить учебную лыжню; 

- температурные нормы для занятий на лыжах. 

Учащиеся должны уметь: 

- соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; выполнять 

движения и воспроизводить их с заданной  амплитудой без контроля зрения; изменять   

направление движения по команде; выполнять опорный прыжок способом "согнув ноги" и  

"ноги врозь" с усложнениями (выше снаряд, дальше мостик от снаряда); выполнять     

простейшие комбинации на бревне; проводить анализ выполненного движения учащихся;  

- бежать с переменной скоростью в течение 6 минут, в различном темпе; выполнять прыжки 

в длину, высоту, метать, толкать набивной мяч; 

- принимать и передавать    мяч сверху, снизу в парах после перемещений при игре в 

волейбол; 

- выполнять ловлю и передачу мяча в парах в движении шагом. Ведение мяча в беге. 

Выполнение бросков в движении и на месте с различных положений и расстояния; 

- принимать участие в судействе соревнований по баскетболу и волейболу; 

- выполнять  «поворот упором»; 

- сочетать попеременные  ходы с одновременными; 

- пройти в быстром темпе 150-200 м (девочки), 200-300 м (мальчики); 

- преодолевать на лыжах до 2 км – девочки, до 2,5 км – мальчики. 

 

 

9 класс: 

Учащиеся должны знать: 



 

 

- что такое  строй; как выполнять  перестроения, как проводятся соревнования по 

гимнастике. 

- как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку  перед соревнованиями; 

- виды лыжного спорта; 

- влияние занятий волейболом, баскетболом и мини-футболом  на трудовую подготовку; 

- что значит "тактика   игры», роль судьи при игре в баскетбол, волейбол и мини-футбол; 

-  виды лыжного спорта; 

- технику лыжных ходов. 

Учащиеся должны уметь: 

- выполнять все виды лазанья, опорных  прыжков, равновесия; составить 5—6 упражнений и 

показать их выполнение учащимся на  уроке. 

- пройти в быстром темпе 3 км по ровной площадке или по пересеченной местности; 

пробежать 

в медленном темпе 12—15 мин; бегать на короткие дистанции 100 и 200 м, на среднюю 

дистанцию 800 м; преодолевать в максимальном темпе полосу  препятствий на дистанции до 

100 м; прыгать в длину с полного разбега способом  «согнув ноги» на результат и в 

обозначенное место; прыгать в высоту с полного разбега способом «перешагивание» и 

способом   «перекидной»;   метать малый мяч с полного  разбега  на дальность в коридор 10 

м и в обозначенное место; толкать набивной мяч весом 3 кг на результат со скачка; 

- выполнять  все виды подач, выполнять прямой нападающий удар; блокировать нападающие 

удары при игре в волейбол; 

- выполнять передачу из-за головы при передвижении бегом; ведение мяча с обводкой; 

- уметь судить соревнования по баскетболу, волейболу и пионерболу; 

- выполнять поворот на параллельных лыжах; 

- пройти в быстром темпе 200-300 м – девочки, 400-500 м – юноши; 

- преодолевать на лыжах до 3 км – девочки, до 4 км – юноши. 

 

 

2. Содержание учебного предмета  

5 класс 

Основы знаний 

   Значение физических упражнений в жизни человека. Требования к выполнению утренней 

гигиенической гимнастики. Правила безопасности при выполнении физических упражнений 

I.Легкая атлетика (30 часов) 

Теоретические сведения. Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. Техника 

безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений. 

Ходьба. Сочетание разновидностей ходьбы по инструкции учителя. Ходьба с высоким 

подниманием бедра. Ходьба с остановками для выполнения заданий.  

Бег. Медленный бег в равномерном темпе до 4 мин. Бег на скорость с высокого и низкого 

старта. Бег с преодолением малых препятствий в среднем темпе. Эстафетный бег (60 м. по 

кругу). 

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

укороченного разбега способом «перешагивание». 



 

 

Метание. Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Метание м/м на дальность. 

Метание мяча в вертикальную цель. Метание мяча в движущуюся цель. Толкание набивного 

мяча с места одной рукой (вес 1 кг.) 

 

II.Спортивные игры (30 часов) 

Волейбол 

Правила игры.  Стойки игрока. Передачи мяча. Подачи мяча. 

Баскетбол 

Правила игры. Стойки игрока. Ведение мяча на месте и в движении. Ловля и передача мяча. 

Повороты на месте. Броски мяча в кольцо. 

Игры с элементами ОРУ 

Игры с бегом.  

Игры с прыжками. 

Игры с бросанием, ловлей и метанием. 

Коррекционные игры: на внимание, развивающие, тренирующие наблюдательность. 

 

III.Гимнастика (18 часов)  

Теоретические сведения. 

   Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной  осанки.   

Строевые упражнения. 

Ходьба в различном темпе по диагонали. Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два (три). Повороты налево, направо, кругом (переступанием). Понятие «интервал». Ходьба 

в обход с поворотами на углах, с остановками по сигналу. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов.  

 Упражнения на осанку; дыхательные упражнения; упражнения в расслаблении мышц; 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах. 

     Упражнения с гимнастическими палками, с большими обручами, с малыми мячами, с 

набивными мячами; на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке: 

     Наклоны вперед, влево, вправо, стоя боком к стенке. Прогиб туловища, стоя спиной к 

стенке. Взмахи ногой назад, держась за рейку руками на высоте груди, пояса. 

Акробатические упражнения: 

     Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. «Мост» из положения лежа на спине. 

Простые и смешанные висы и упоры: 

     Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых 

ног в висе на гимнастической стенке. 

     Девочки: смешанные висы; подтягивание из виса лежа на гимнастической стенке; вис на 

канате с захватом его ногами скрестно. 

Переноска груза и передача предметов: 

     Передача набивного мяча в колонне и шеренге. Переноска гимнастической скамейки, 

бревна, гимнастического козла, гимнастического мата. 

Танцевальные упражнения: 

     Ходьба с сохранением правильной осанки под музыку. Танцевальный шаг с подскоком, 

приставной шаг вперед, в сторону, шаг галопом. 



 

 

Лазание и перелезание 

Лазание по гимнастической стенке вверх и вниз с изменением способа лазания. Лазание по 

гимнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической скамейке под 

углом 45°. Подлезание под несколько препятствий. Лазание по канату в три приема. 

Равновесие: 

     Перешагивание через предметы.  Повороты   прыжком на 90 и 180 градусов. 

Опорный прыжок: 

     Вскок в упор стоя на коленях, соскок взмахом рук (козёл в ширину).                

 

IV. Лыжная подготовка (21 часо) 

Теоретические сведения 

     Правила страховки и самостраховки, подводящие и подготовительные упражнения. 

Практическая часть 

     Поворот на лыжах переступанием.  Скользящий шаг. Спуск с горы в низкой и основной 

стойке. Подъем по склону «лесенкой». Передвижение на скорость на отрезке 40-60 м. 

Передвижение на лыжах до 1 км. Игры на лыжах. 

 

V. Плавание (3 часа) 

Теоретические сведения 

Название упражнений и основные способы плавания. 

Практическая часть 

Кроль на груди, ныряние в воду, игры и развлечения на воде, повторное плавание. 

 

 

6 класс 

Основы знаний 

Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы. Правила безопасности при 

выполнении физических упражнений. 

I. Легкая атлетика (30 часов) 

Теоретические сведения  

     Фазы прыжка в высоту с разбега. Техника безопасности при выполнении прыжков в 

высоту. 

Ходьба 

     Ходьба с изменением направлений. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением 

движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий. 

Бег 

     Медленный бег до 5 мин. Бег с ускорением (60 м.). Бег с ускорением (30 м.). Кроссовый 

бег 300-500 м. 

Прыжки 

     Прыжки на одной, двух ногах с поворотом направо, налево, с движением вперед. Прыжки 

на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». 

Метание 



 

 

     Метание м/мяча в вертикальную и горизонтальную цель из различных исходных 

положений. Метание м/м на дальность. Толкание набивного мяча (2 кг) с места в сектор стоя 

боком. 

 

II. Спортивные игры (30 часов) 

Волейбол 

Влияние занятий волейболом на организм человека. 

    Закрепление правил поведения при игре. Основные правила игры. Остановка шагом 

Передача мяча, подачи мяча. 

Баскетбол 

    Влияние занятий баскетболом на организм человека. 

    Закрепление правил поведения при игре. Основные правила игры. Остановка шагом 

Передача мяча двумя руками от груди. Ловля мяча двумя руками на месте. Ведение мяча 

одной рукой на месте и в движении. Бросок мяча по корзине двумя руками снизу и от груди 

с места. 

Подвижные игры с элементами ОРУ 

     Игры с бегом, прыжками, метанием мяча. 

 

III.Гимнастика (18 часов) 

Теоретические сведения 

     Страховка и помощь во время занятий. Обеспечение техники безопасности. 

Строевые упражнения 

     Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки на месте и в 

движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в 

стороны. Выполнение команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!». Повороты кругом. Ходьба по 

диагонали. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

     Упражнения на осанку; дыхательные упражнения; упражнения в расслаблении мышц; 

основные движения головы, конечностей, туловища. 

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

     Упражнения с гимнастическими палками, с большими обручами, с малыми мячами, с 

набивными мячами. Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке 

     Прогиб туловища. Взмахи ногой вперед, назад, в сторону,стоя боком к стенке и держась 

за рейку одной рукой. 

Акробатические упражнения 

      Два кувырка вперёд слитно. Стойка на лопатках, перекат в упор присев. Комбинация из 

освоенных элементов. 

Простые и смешанные висы и упоры  

     Мальчики: Махом одной и толчком другой выйти в упор.; махом назад – соскок. 

Переноска груза и передача предметов 

     Переноска набивных мячей, гимнастических матов,козла, бревна. Передача по кругу, в 

колонне, в шеренге предметов (вес до  4 кг.). Передача флажков друг другу, набивного мяча 

в положении сидя и лежа, слева на право, и наоборот. 

Танцевальные упражнения 



 

 

     Ходьба под музыку, с остановками в конце музыкальной фразы.Танцевальный шаг на 

носках. Шаг с подскоком. Приставной шаг вперед. Сочетание танцевальных шагов. 

Лазание и перелезание 

     Лазание по гимнастической стенке различными способами, с попеременной 

перестановкой ног и одновременным перехватом руками, с предметом в руке. Передвижение 

в висе на руках (вверх, вниз, вправо влево. Лазание по канату в три приема. 

Равновесие 

     Равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке, на бревне. Ходьба по 

бревну с поворотами налево, направо с различными движениями рук, с хлопками под ногой, 

с набивным мячом в руках. Повороты в приседе, на носках. Соскок с бревна с сохранением 

равновесия при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных упражнений. 

Опорный прыжок 

     Прыжок ноги врозь через козла с поворотом на 90. Преодоление препятствий (конь, 

бревно) прыжком боком с опорой на левую-правую руку. 

 

IV.Лыжная подготовка (21 часо) 

Теоретические сведения 

Требования безопасности на уроках лыжной подготовки. 

Практическая часть 

     Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом. Передвижение на скорость 

на расстояние до 100 м. Спуск с пологих склонов. Повороты переступанием в движении. 

Подъем в гору ступающим шагом. Торможение «плугом». Передвижение на лыжах до 1,5 км 

(девочки), до 2 км (мальчики). Игры на лыжах. 

 

V. Плавание (3 часа) 

Теоретические сведения 

Влияние занятий плаванием на развитие выносливости и координационных способностей. 

Практическая часть 

Кроль на груди и на спине, повороты во время плавания, игры и развлечения на воде, 

повторное плавание. 

 

7 класс 

Основы знаний 

   Что разрешено и не разрешено на уроках физкультуры. Что такое двигательный режим. 

Самоконтроль и его основные приемы. Правила безопасности при выполнении физических 

упражнений. 

 

I.Легкая атлетика (30 часов) 

Теоретические сведения 

Правила соревнований в беге, прыжках и метаниях. 

Ходьба 

Продолжительная ходьба (20-30 мин.) в различном темпе, с изменением ширины и частоты 

шага. Ходьба «змейкой». Ходьба с  различными положениями туловища (наклоны, присед). 

Бег: 



 

 

Бег с ускорением и на время (40, 60 м.). Медленный бег до 10 мин. Бег с препятствиями. 

Кроссовый бег на 500-1500 м. 

Прыжки 

Запрыгивания на препятствия выс.60-80 см. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Прыжок в длину 

с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», 

переход через планку. 

Метание 

Метание м/м в цель из положения лежа. Метание м/м на дальность с разбега. Метание 

набивного мяча (2-3 кг) различными способами. Толкание набивного мяча (2-3 кг) с места на 

дальность, в цель. 

 

II.Спортивные игры (30 часов) 

Волейбол 

Двигательный режим и его влияние на  организм. 

Передачи  мяча сверху и снизу двумя руками через сетку. Нижняя прямая подача. Учебная 

игра. 

Игры с бегом на скорость, с прыжками в длину и высоту, с метанием мяча. 

Баскетбол 

Основы биомеханики движений. 

Передачи мяча одной рукой от плеча. Броски мяча в движении после двух шагов. Штрафной 

бросок двумя руками от груди. 

Игры с бегом на скорость, с прыжками в длину и высоту, с метанием мяча. 

 

III.Гимнастика (18 часов) 

Теоретические сведения 

 Основы выполнения гимнастических упражнений.  

Строевые упражнения 

 Выполнение команд: «Пол-оборота!», «Шире шаг!», «Короче шаг!», «Полшага!» 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

Упражнения на осанку, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблении мышц, 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

Упражнения с гимнастическими палками, со скакалками, с набивными мячами. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Акробатические упражнения 

Кувырок вперёд и назад в стойку на лопатках; Стойка на голове и руках с согнутыми ногами; 

Кувырок назад в полушпагат; Акробатическая комбинация.   

Простые и смешанные висы 

  Мальчики: Подъем переворотом в упор толчком двумя ногами (низкая перекладина), махом 

назад соскок; подтягивания в висе. 

Лазание 

Лазание по канату (на скорость).  

Равновесие 

Ходьба по гимнастической скамейке спиной вперед; Расхождение вдвоем при встрече на 

гимнастической скамейке. 



 

 

Опорный прыжок 

 Мальчики: Согнув ноги (козёл в ширину). 

  Девочки:  Ноги врозь (козёл в длину). 

 

IV.Лыжная подготовка (21 час) 

Теоретические сведения 

Влияние  занятий лыжной подготовкой на трудовую деятельность учащихся. Правила 

соревнований. 

Практическая часть 

Одновременный одношажный  ход. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Подъём 

в гору скользящим шагом. Передвижение до 2 км (девочки), до 3 км (мальчики). Лыжные 

эстафеты на кругах 300-400 м. Игры на лыжах. 

 

V. Плавание (3 часа) 

Теоретические сведения 

 Правила соревнований и определение победителей. 

Практическая часть 

Брасс, старт с тумбы, игры и развлечения на воде, повторное плавание. 

 

8 класс 

 

Основы знаний 

Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при 

травмах. Как вести себя в процессе игровой деятельности на уроке. Правила безопасности 

при выполнении физических упражнений. 

 

I.Легкая атлетика (30 часов) 

Теоретические сведения 

     Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию. Правила передачи Эстафетной палочки в 

легкоатлетических эстафетах. Как измерять давление, пульс. 

 

Ходьба 

     Ходьба на скорость (до 15-20 мин.). Прохождение на скорость отрезков от 50-100 м. 

Ходьбе группами наперегонки. 

Бег 

     Бег в медленном темпе до 8-12 мин. Бег с различного старта. Бег с ускорением и на время 

(60-100 м). Кроссовый бег на 500-1000 м по пересеченной местности.  

Прыжки 

     Выпрыгивание и спрыгивание с препятствия. Выпрыгивания вверх из низкого приседа с 

набивным мячом. Прыжки на одной ноге через препятствия с усложнениями. Прыжки со 

скакалкой на месте и с продвижением. Прыжок в длину способом «согнув ноги». Тройной 

прыжок с места и с небольшого разбега. Прыжок с разбега способом «перешагивание»: 

подбор индивидуального разбега. 

Метание 



 

 

     Броски набивного мяча различными способами. Метание м/м в цель и на дальность. 

Толкание набивного мяча (2-3 кг) со скачка в сектор. 

II.Спортивные  игры (30 часов) 

Волейбол 

     Наказания при нарушениях правил игры.  Прием и передача мяча сверху и снизу в парах. 

Нижняя прямая подача.    

Баскетбол 

     Правильное ведение мяча с передачей, бросок в кольцо. Ловля и передача мяча в парах в 

движении шагом. Ведение мяча в беге. Выполнение бросков в движении и на месте с 

различных положений и расстояния. Игры с элементами баскетбола. 

Игры с бегом, прыжками, метанием. 

 

III.Гимнастика (18 часов) 

    Теоретические сведения 

     Значение гимнастических упражнений для развития координации. 

Строевые упражнения 

     Закрепление всех видов перестроений. Ходьба в различном темпе, направлениях. 

Повороты на месте и в движении направо, налево. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

     Упражнения на осанку, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблении мышц, 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

     С гимнастическими палками, со скакалками, с набивными мячами. 

     Упражнения на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической стенке 

     Взмахи ногой в сторону, стоя лицом к стенке. Приседание на одной ноге (другая поднята 

вперед). 

Акробатические упражнения 

    (мальчики)  Кувырок в упор стоя ноги врозь; Акробатическая комбинация.стойка на 

голове и руках. (девочки) Поворот направо, налево из положения мост. Акробатическая 

комбинация. 

 

Простые и смешанные висы и упоры 

     Девочки: Махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор. Мальчики: Из виса 

на подколенках, через стойку на руках, опускание в упор    присев. 

Переноска груза и передача предметов 

     Техника безопасности при переноске снарядов. 

     Передача набивного мяча в колонне между ног. 

Переноска нескольких снарядов по группам (на время). 

Танцевальные упражнения 

     Простейшие сочетания танцевальных шагов.  

Лазание и перелезание 

     Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке и канату. Лазание 

в висе на руках и ногах по бревну. Подтягивание в висе на гимнастической стенке. Лазание 

по канату. 



 

 

Равновесие 

     Быстрое передвижение по бревну Ходьба по гимнастической скамейке с доставанием  с 

пола предметов. Простейшие комбинации на бревне.  

Опорный прыжок: (Мальчики) Согнув ноги (козёл в ширину). 

(Девочки) Ноги врозь (козёл в длину). 

Упражнения на развитие пространственной ориентации и точности движений 

     Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции. Фигурная 

маршировка до различных ориентиров. Выполнение и.п.: упор присев, упор лежа, упор стоя 

на коленях, упор сидя сзади без контроля зрения. Передвижение в колонне прыжками с 

соблюдением определенной дистанции. 

 

IV.Лыжная подготовка (21 час) 

Теоретические сведения 

     Занятия лыжами, значение этих занятий для трудовой деятельности человека.  

     Как правильно проложить учебную лыжню. Знать температурные нормы для занятий на 

лыжах. Правила соревнований по лыжным гонкам. 

Практическая часть 

Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Поворот на месте 

«махом». Передвижение в быстром темпе (40-60 м). Передвижение до 2 км (девочки), до 3 

км (мальчики). Лыжные эстафеты (на кругу 300-400 м). Игры на лыжах. 

 

V. Плавание (3 часа) 

Теоретические сведения 

 Техника безопасности во время плавания. 

Практическая часть 

Брасс, Способы освобождения от захватов тонущего. 

 

 

9 класс 

Основы знаний 

 Понятие спортивной этики. Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания 

школы. Правила безопасности при выполнении физических упражнений. 

 

I.Легкая атлетика (30 часов) 

    Теоретические сведения 

     Как самостоятельно провести легкоатлетическую разминку перед соревнованиями. 

Практическая значимость развития физических качеств средствами легкой атлетики в 

трудовой деятельности человека.      

Ходьба 

     Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Фиксированная ходьба. 

Бег 

     Кроссовый бег 800-1000 м. Бег на скорость 60-100 м. Медленный бег 10-12 мин.  

Прыжки 



 

 

     Специальные упражнения прыгунов в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного 

разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту с полного разбега способом 

«перешагивание».  

Метание 

     Метание различных предметов  в цель и на дальность с различных и.п.  

II.Спортивные игры (30 часов) 

Волейбол 

     Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Подачи и приемы мяча. 

Прямой нападающий удар.  

Баскетбол 

     Понятие о тактике игры. Практическое судейство. 

     Повороты в движении с мячом и без мяча. Передача мяча из-за головы при передвижении 

бегом. Ведение мяча с изменением направлений. Броски мяча в корзину с различных 

положений. Учебная игра. Игры с элементами баскетбола. 

Игры с бегом на скорость, прыжками, метанием. 

 

III.Гимнастика (18 часов) 

Теоретические сведения 

     Что такое строй. Как выполнять перестроения. Как проводятся соревнования по 

гимнастике. 

Строевые упражнения 

     Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Фигурная 

маршировка. 

ОР и корригирующие упражнения без предметов 

     Упражнения на осанку, дыхательные упражнения, упражнения в расслаблении мышц, 

основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

ОР и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

Упражнения с гимнастическими палками, со скакалкой, с набивными мячами. Упражнения 

на гимнастической скамейке. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

     Пружинистые приседания в положении выпада вперед. Сгибание и разгибание рук в 

положении лежа на полу,опираясь ногами на вторую-третью рейку. 

Акробатические упражнения 

     Мальчики: длинный кувырок; стойка на голове и руках. 

     Девочки: Из положения «мост» поворот направо-налево в упор на правое-левое колено. 

Простые и смешанные висы и упоры 

Подъем переворотом в упор. Повторение ранее изученных висов и упоров. Вис на время с 

различными положениями ног.  

   Переноска груза и передача предметов 

     Передача набивного мяча в колонне справа, слева. Передача нескольких предметов в 

кругу. 

Танцевальные упражнения 

     Сочетание разученных танцевальных шагов. 

Лазание и перелезание 



 

 

     Обучение завязыванию каната петлей на бедре. Соревнование в лазанье на скорость. 

Подтягивание в висе на канате. Лазанье в висе на руках по канату. 

Равновесие 

     Упражнения на бревне высотой до 100 см. 

Опорный прыжок 

     Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда, 

расстояния мостика от козла. Преодоление полосы препятствий.  

Упражнения на развитие пространственной ориентации и точности движений 

     Поочередные однонаправленные и разнонаправленные движения рук. Поочередные 

однонаправленные и разнонаправленные движения рук и ног. Совершенствование 

поочередной координации в ходьбе.Ходьба «зигзагом» по ориентирам с контролем и без 

контроля зрения. 

 

IV.Лыжная подготовка (18 часов) 

Теоретические сведения 

     Виды лыжного спорта. Правила проведения соревнований по лыжным гонкам.  

Практическая часть 

Коньковый ход. Спуск с горы (в средней и высокой стойке). Преодоление бугров и впадин. 

Торможение боковым соскальзыванием.  Прохождение на скорость отрезка до 100 м. 

Прохождение дистанции 3-4 км. Прохождение на время 2 км.  

 

V. Плавание (3 часа) 

Теоретические сведения 

Личная и общественная гигиена. Самоконтроль.. 

Практическая часть 

Кроль на груди, Кроль на спине. Способы транспортировки пострадавшего. 

 

 

3. Тематическое планирование 

 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество часов 

Класс 

5 6 7 8 9 

1. Гимнастика 18 18 18 18 18 

2. Легкая атлетика 30 30 30 30 30 

3. Спортивные игры 30 30 30 30 30 

4. Лыжная подготовка 

 

21 21 21 21 18 

5. Плавание 

 

3 3 3 3 3  



 

 

6. Основы знаний В процессе урока 

 Всего часов: 102 102 102 102 99 

 


