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Цель учебного предмета физическая культура - формирование устойчивых 

мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

В 5 классе цель учебного предмета достигается посредством решения 

следующих задач: 

• укрепление здоровья, профилактика нарушений опорно-двигательного 

аппарата, расширение функциональных возможностей основных систем организма; 

• развитие основных двигательных способностей, повышение 

индивидуальной физической подготовленности; 

• формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 

направленностью; 

• освоение знаний о ценностях физической культуры и спорта, их роли в 

формировании индивидуального здорового образа жизни, воспитании волевых, 

нравственных и эстетических качеств личности; 

• создание представления об основных видах спорта, правилах 

соревнований, спортивных снарядах и инвентаре, профилактике травматизма;  

• воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-

ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельности; 

• приобретение первичных умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность, самостоятельно 

определять содержание и использовать средства физической культуры в условиях 

учебной деятельности, активного отдыха и досуга. 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

• содействие гармоничному физическому развитию, закреплению навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены; 

• обучение основам базовых видов двигательных действий; 

• дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование  движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений ) и кондиционных ( 

скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости ) способностей; 

• формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств; 



• выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; 

• углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, 

снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 

оказание первой помощи при травмах; 

• воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, избранным видами спорта в свободное время; 

• выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве 

командира отделения, капитана команды, судьи; 

• формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

• воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

• содействие развитию психических процессов и обучение основам 

психической   саморегуляции. 

Планируемые результаты изучения курса 

Знания о физической культуре 

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; 

• 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; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать в режиме 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 доврачебной помощи при 

травмах и ушибах 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; 

• 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. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

• 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;  

• 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 акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений;  

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину);  

• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, 

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из 

разученных способов;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

• выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 

 

 



Выпускник получит возможность: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с 

учетом имеющихся индивидуальных нарушений 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 по физической подготовке.  

 

Содержание учебного курса. 

Содержание курса «Физическая культура» в 5 классе включает начальное 

изучение «базовых» видов спорта: гимнастики с элементами акробатики, легкой 

атлетики с кроссовой подготовкой, спортивных игр.     

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической 

культуры все обучающиеся школы 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 и подростков 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 и подростков, 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 и подростки, 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 учитель физической культуры может использовать 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» должны 

проводиться по специально разработанной программе в соответствии со степенью 

заболевания и состоянием здоровья каждого ученика в условиях обычного режима 

школы. Дети и подростки со значительными отклонениями в состоянии здоровья 

(подгруппа «Б») нуждаются в занятиях лечебной физической культурой (ЛФК) под 

руководством и наблюдением врача ЛФК.  

 



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА. 

Раздел 1. Знания о физической культуре- 6 часов. 

 Основная группа Подготовительная группа Специальная группа 

Повторение изученного в начальной школе материала. 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских 

игр и олимпийского движения. Успехи отечественных спортсменов на современных 

Олимпийских играх. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая  

подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила 

планирования.   

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Правила  

предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями. Оказание  

доврачебной помощи при легких ушибах, царапинах и ссадинах, потертостях. Правила 

поведения на воде в открытых водоемах.  

 

Теория используется как 1-2 раза в месяц, так и 1 раз в неделю, в зависимости от 

погодных условий и занятости спортзала 

Теоретические темы:  

1.Основы техники безопасности и профилактики травматизма (Теория) с 

использованием ИТ 

2.  Физическая культура и Олимпийское движение (теория с использованием ИТ) 

3. Виды спорта: легкая атлетика, футбол, баскетбол ( презентация) 

4. Техника игры ( презентации) 

5. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие.(теория) 

6. . Терминология спортивных игр и техника владения мячом (теория с 

использованием ИТ) 

7. Терминология тактики нападения и защиты в баскетболе(презентации) 

8. Познай себя (теория с презентацией) 

9. Бросок мяча в движении (теория с ИТ) 

10. Терминология тактики нападения и защиты в  волейболе(теория с ИТ) 

11. Страницы истории 

12  ЗОЖ. 

13.  Связь физкультуры с другими предметами 

Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих универсальных учебных действий (УУД):  

личностные:   

смыслообразование- самооценка на основе успешной учебной деятельности 

(учебно-познавательная),  адекватная мотивация  учебной деятельности; 



нравственно-этическое ориентация - уважительное отношение к истории и 

культуре других народов, эмоционально-нравственная отзывчивость, желание 

познавательной деятельности; 

самоопределение - навыки адаптации в динамично изменяющемся и мире, 

самостоятельность и личная ответственность за свои поступки, готовность и 

способность обучающихся к саморазвитию,  установка на здоровый образ жизни, 

устойчивое следование в поведении социальным нормам; 

регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу,  

преобразовывать практическую задачу в образовательную; 

планирование – составлять план и последовательность действий; 

контроль и самоконтроль – сличать способ действия и его результат с 

заданным эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона, 

использовать установленные правила в контроле способа решения задачи;   

коррекция – вносить дополнения и изменения в выполнение упражнений, 

адекватно воспринимать предложения учителей и товарищей;    

оценка – устанавливать  соответствие полученного результата поставленной 

цели; 

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращаться за помощью,  

осуществлять самоконтроль,  формулировать свои затруднения; 

взаимодействие – формулировать собственное мнение и позицию, слушать 

собеседника,  вести устный диалог; 

познавательные: 

общеучебные – характеризовать физическую культуру как явление культуры, 

приобретение  новых знаний и умений, контролировать и оценивать процесс в ходе 

выполнения упражнений; 

информационные - искать и выделять информацию из различных источников;   

логические – устанавливать причинно-следственные связи. 

 

Раздел 2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Основная группа Подготовительная группа Специальная группа 

Повторение ранее изученного материала. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  

Подготовка к занятиям физической культурой. 

Составление и проведение комплексов (утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз,  

подвижных перемен) из разученных упражнений. Игры и развлечения. 

Судейство игр: пионербол. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 



Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД:  

личностные: 

смыслообразование - адекватная мотивация  учебной деятельности, 

самооценка на основе успешной учебной деятельности; 

нравственно-этическая ориентация - навыки сотрудничества в разных 

ситуациях, эстетические потребности; 

самоопределение - навыки адаптации в динамично изменяющемся и мире, 

готовность следовать нормам  здоровьесберегающего поведения, 

самостоятельность, готовность и способность обучающихся к саморазвитию, 

устойчивое следование в поведении социальным нормам;  

регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу,  

преобразовывать практическую задачу в образовательную, ставить новые задачи в 

сотрудничестве с учителем; 

планирование – определять общую цель и пути ее достижения,  

ориентироваться в разнообразии способов решения задач, составлять план и 

последовательность действий; 

 контроль и самоконтроль – использовать установленные правила в контроле 

способа решения задачи,  осуществлять пошаговый и итоговые результаты; 

коррекция – вносить необходимые изменения в действие после его завершения 

на основе оценки учета сделанных ошибок, адекватно воспринимать замечания по 

исправлению ошибок; 

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращаться за помощью,  

проявлять активность, формулировать свои затруднения, слушать собеседника,  

договариваться  о распределение функций и ролей в совместной деятельности, 

использовать речь для регуляции своего действия; 

планирование учебного сотрудничества – определять общую цель и пути ее 

достижения, определять функции участников;  

управление коммуникацией – разрешать конфликты на основе учета интересов 

и позиции всех участников, оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

познавательные: 

общеучебные – использовать общие приемы решения поставленных задач, 

применять правила и пользоваться инструкциями,  самостоятельно создавать 

алгоритмы деятельности при решении проблем различного характера, строить 

рассуждения; 

информационные - искать и выделять информацию из различных источников, 



анализировать ее, обобщать; 

логические – подводить под понятие на основе распознания объектов, 

выделения существенных признаков, устанавливать причинно-следственные связи. 

 

Раздел 3. Физическое совершенствование  

 Тема 3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Основная группа Подготовительная группа  Специальная группа 

Повторение ранее изученного материала. 

Дыхательные упражнения.  

Гимнастика для глаз.  

Упражнения для коррекции осанки. 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД:   

личностные:   

нравственно-этическая ориентация-доброжелательность, эмоционально-

нравственная отзывчивость; 

самоопределение - установка на здоровый образ жизни, устойчивое следование 

в поведении социальным нормам;  

регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу,  

преобразовывать познавательную задачу в практическую, формулировать учебную  

задачу в сотрудничестве с учителем; 

планирование –ориентироваться в разнообразии способов решения задач, 

составлять план и последовательность действий,  

прогнозирование –  предвидеть возможности получения  результата 

поставленной цели; 

контроль и самоконтроль – использовать установленные правила в контроле 

способа решения задачи; 

коррекция –вносить коррективы в выполнение правильных действий 

упражнений; 

саморегуляция – стабилизировать эмоциональное состояние для решения 

различных задач,  

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – использовать речь для регуляции своего 

действия, задавать вопросы, проявлять активность; 

взаимодействие – формулировать собственное мнение и позицию,  

формулировать свои затруднения; 



управление коммуникацией –оценивать собственное поведение и поведение 

окружающих; 

познавательные: 

общеучебные – самостоятельно выделять и формулировать познавательную 

цель, узнавать, называть и определять объекты и явления в соответствии с 

содержанием учебного материала, строить рассуждения, обобщать; 

информационные - искать и выделять информацию из различных источников. 

Тема 3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью.  

Гимнастика с основами акробатики 

Основная группа Подготовительная группа Специальная группа    

Повторение ранее изученного материала. 

Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте и в движении; 

передвижение строевым шагом одной колонной. 

   

Акробатические 

упражнения и 

комбинации: кувырок 

вперед в упор присев; 

кувырок вперед в 

группировку; кувырок 

назад в упор присев; 

кувырок назад из стойки 

на лопатках в 

полушпагат; из упора 

присев перекат назад в 

стойку на лопатках. 

Противопоказано учащимся с 

нарушением органов зрения. 

Рекомендован комплекс упражнений 

лежа на гимнастическом ковре для 

укрепления мышц спины и брюшного 

пресса, развития гибкости 

      Противопоказано учащимся 

с 

 нарушением органов зрения. 

Рекомендован комплекс 

упражнений 

 лежа на гимнастическом ковре 

для  

 

   укрепления мышц спины и 

 брюшного пресса, развития 

гибкости 

 

   

Гимнастические 

упражнения 

прикладного характера: 

опорный прыжок через 

гимнастического козла - 

с небольшого разбега 

толчком о 

гимнастический мостик 

прыжок в упор стоя на 

коленях, переход в упор 

присев и соскок вперед. 

Противопоказано Противопоказано    

Упражнения на низкой 

перекладине: вис на 

согнутых руках, вис 

стоя спереди, сзади, 

завесом одной, двумя 

ногами из виса стоя 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, сердечно-

сосудистой системы (ССС), 

двигательной системы (ДС).  

 

Противопоказано учащимся с 

 нарушениями МПС, ССС, ДС.  

Рекомендованы висы 

различным  

способом учащимся с 

нарушениями 

   



присев толчком двумя 

ногами перемах, согнув 

ноги в вис сзади 

согнувшись, опускание 

назад в вис стоя и 

обратное движение 

через вис сзади 

согнувшись со сходом 

«вперед ноги». 

 осанки 

Равновесие (девочки) 

И.П. – стойка поперек, 

руки вниз. Подняться на 

носки, шаг левой 

(правой), руки на пояс – 

шаг правой (левой), 

руки вперед – шаг 

левой, руки вверх – 

поворот кругом на 

носках – выпад левой 

(правой), руки в 

стороны – стойка на 

носках – руки вверх – 

выпад правой, руки в 

стороны – стойка на 

носках, руки вверх 

поворот налево 

(направо) в полуприсед, 

руки назад – соскок 

прогнувшись.  

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Противопоказано учащимся с 

 нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Рекомендована ходьба по 

 гимнастическим скамейкам,  

ходьба с переносом предметов. 

   

Упражнения на брусьях 

(низкие) 

М  Прыжком упор и мах 

назад – махом вперед 

сед ноги врозь – 

перемах внутрь и два 

маха назад – и махом 

вперед соскок 

Д В висе на верхней 

размахиванме – вис 

присев прогнувшись на 

правой, левая вниз – 

перемах левой в вис 

лежа – перехват правой 

(левой)в хват снизу  

соскок с поворот. на 90 º 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Противопоказано учащимся с  

нарушениями МПС, ССС, ДС. 

Рекомендованы висы различным  

способом учащимся с нарушениями  

осанки 

   



Прыжки со скакалкой с 

изменяющимся темпом 

ее вращения. 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, ССС, ДС, органов 

зрения.  

Рекомендованы невысокие прыжки в 

среднем темпе 

Противопоказано учащимся  

с нарушениями МПС, ССС, 

ДС, 

 органов зрения.  

Рекомендованы невысокие 

прыжки 

 в среднем темпе 

Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД: 

личностные:   

нравственно-этическое ориентация - навыки сотрудничества в разных 

ситуациях, находить выход из спорных ситуаций, эстетические потребности, 

эмоционально-нравственная отзывчивость; 

самоопределение - самостоятельность и личная ответственность за свои 

поступки, готовность и способность обучающихся к саморазвитию, внутренняя 

позиция ученика на основе положительного отношения к школе, регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу, преобразовывать 

познавательную задачу в практическую;  

планирование – составлять план и последовательность действий; 

прогнозирование – умение предвосхищать результат; 

контроль и самоконтроль – сличать способ действия и его результат с 

заданным эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона,  

коррекция – адекватно воспринимать предложения учителей и товарищей, 

вносить необходимые изменения в действие после его завершения на основе 

оценки учета сделанных ошибок; 

оценка – устанавливать  соответствие полученного результата поставленной 

цели; 

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращаться за помощью,  

осуществлять взаимный контроль, проявлять активность во взаимодействии для 

решения коммуникативных задач; 

взаимодействие – формулировать собственное мнение и позицию, слушать 

собеседника,  вести устный диалог,  формулировать свои затруднения,  

управление коммуникацией – координировать и принимать различные позиции 

во взаимодействии, оценивать собственное поведение и поведение окружающих,  

познавательные: 

общеучебные –  контролировать и оценивать процесс в ходе выполнения 

упражнений, выбирать наиболее эффективные способы решения задач; 

информационные - получать и обрабатывать информацию,  анализировать ее, 



строить рассуждения обобщать;  

знаково-символические – использовать знаково-символические  средства, в том 

числе модели и схемы, для решения задач, создавать и преобразовывать модели и 

схемы для решения задач. 

Легкая атлетика 

Основная группа Подготовительная группа Специальная группа    

Повторение ранее изученного материала.    

Бег: низкий (высокий) 

старт с последующим 

стартовым ускорением, 

финиширование; на 

средние и короткие 

дистанции. 

Противопоказано учащимся с   

нарушениями МПС. 

Рекомендации: задания выпол-

няются в среднем темпе, 

количество повторений не более 5 

раз. 

Нагрузка (количество повторений и 

длина дистанции) дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося. 

Медленная ходьба, переходящая в  

семенящий бег. 

Дыхательные упражнения. 

Перемещения различными 

способами  

(правым, левым боком, спиной 

вперед и  

т. д.) 

Нагрузка дозируется индивидуально 

по 

 самочувствию учащегося. 

   

Прыжки: в длину с 

разбега способом 

«согнув ноги»; в 

высоту с разбега 

способом 

«перешагивание». 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, органов 

зрения, желудочно-кишечного 

тракта (ЖКТ), ОДА. 

Рекомендации: задания 

выполняются только на технику 

исполнения упражнения, 

количество повторений не более 5 

раз. 

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося. 

Задания выполняются только на  

технику исполнения упражнения, 

 количество повторений 4- 5 раз.  

Нагрузка дозируется индивидуально 

по  

самочувствию учащегося. 

   

Броски: большого 

мяча (1 кг). 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, органов 

зрения, ЖКТ, ОДА. 

Рекомендации – выполнять 

упражнения с большим 

облегченным мячом 

(волейбольный, баскетбольный) 

Противопоказано 

Метание малого мяча: 

на дальность и на 

точность (в 

вертикальную 

неподвижную мишень) 

с места и с разбега из-

Задания выполняются только на 

технику исполнения упражнения и 

на точность, количество 

повторений в серии не более 5 раз.  

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

Задания выполняются только на 

технику  

исполнения упражнения и на 

точность, 

 количество повторений 4- 5 раз.  

Нагрузка дозируется индивидуально  

   



за головы.  учащегося по самочувствию учащегося 

Кроссовая подготовка 

Смешанное 

передвижение 

(бег в чередовании с 

ходьбой) до 2000 

метров (мальчики), до 

1500 метров (девоч); 

равномерный бег; 

упражнения на 

развитие выносливости                             

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося 

Нагрузка дозируется индивидуально 

 по самочувствию учащегося 

   

 

Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД:  

личностные:   

смыслообразование- самооценка на основе успешной учебной деятельности;  

нравственно-этическая ориентация - навыки сотрудничества в разных 

ситуациях, находить выход из спорных ситуаций, эмоционально-нравственная 

отзывчивость, проявление доброжелательности, уважительное отношение к чужому 

мнению; 

самоопределение- готовность следовать нормам  здоровьесберегающего 

поведения, готовность и способность обучающихся к саморазвитию, внутренняя 

позиция ученика на основе положительного отношения к школе; 

регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу,  ставить новые 

задачи в сотрудничестве с учителем; 

планирование – выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; 

прогнозирование – умение предвидеть возможности получения  результата 

поставленной цели; 

контроль и самоконтроль –осуществлять пошаговый и итоговые результаты; 

осуществлений учебных действий – использовать речь для регуляции своего 

действия, выполнять учебные действия в материализованной форме; 

коррекция – вносить необходимые изменения и дополнения, адекватно 

воспринимать предложения учителя и товарищей; 

оценка – устанавливать  соответствие полученного результата поставленной 

цели,  

саморегуляция – стабилизировать эмоциональное состояние для решения 

различных задач,  

коммуникативные:  



инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращаться за помощью,  

осуществлять взаимный контроль, проявлять активность во взаимодействии для 

решения коммуникативных задач,  формулировать свои затруднения; 

взаимодействие –вести устный диалог,  формулировать свои затруднения; 

планирование учебного сотрудничества – задавать вопросы,  необходимые для 

организации своей деятельности; 

управление коммуникацией - координировать и принимать различные позиции 

во взаимодействии, адекватно использовать речь для планирования и регуляции 

своей деятельности, оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

познавательные: 

общеучебные – использовать общие приемы решения поставленных задач, 

осуществлять рефлексию способов и условий действий, ставить, формулировать, 

решать проблемы, применять правила и пользоваться инструкциями; 

логические  - устанавливать причинно-следственные связи. 

Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД: 

личностные:   

нравственно-этическая ориентация - навыки сотрудничества в разных 

ситуациях, уважительное отношение к чужому мнению, эстетические чувства, 

прежде всего в доброжелательном решении проблем различного характера, 

эмоционально-нравственная отзывчивость;  

самоопределение - готовность следовать нормам  здоровьесберегающего 

поведения, экологическая культура: ценностное отношение к природному миру,  

установка на здоровый образ жизни, устойчивое следование в поведении 

социальным нормам;  

регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу, преобразовывать 

познавательную задачу в практическую;  

планирование – выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации, применять установленные правила в планировании 

способа решении задач,  определять общую цель и пути ее достижения,  

ориентироваться в разнообразии способов решения задач, составлять план и 

последовательность действий;  

контроль и самоконтроль – сличать способ действия и его результат с 

заданным эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона, 

использовать установленные правила в контроле способа решения задачи; 

осуществлений учебных действий – использовать речь для регуляции своего 

действия; 

коррекция – адекватно воспринимать замечания по исправлению ошибок, 



вносить коррективы в выполнение правильных действий упражнений,  

оценка – устанавливать  соответствие полученного результата поставленной 

цели,  

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – обращаться за помощью,  осуществлять 

взаимный контроль, проявлять активность во взаимодействии для решения 

коммуникативных задач; 

планирование учебного сотрудничества - определять функции участников, 

задавать вопросы,  необходимые для организации своей деятельности; 

управление коммуникацией –координировать и принимать различные позиции 

во взаимодействии, оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

познавательные: 

общеучебные – использовать общие приемы решения поставленных задач, 

применять правила и пользоваться инструкциями,  самостоятельно создавать 

алгоритмы деятельности при решении проблем различного характера, строить 

рассуждения, обобщать, желание познавательной деятельности,  приобретение  

новых знаний и умений; 

знаково-символические – использовать знаково-символические  средства, в том 

числе модели и схемы, для решения задач. 

Спортивные игры. 

Основная группа Подготовительная группа Специальная группа 

Повторение ранее изученного материала. 

Баскетбол: ведение мяча 

различными способами; 

передача мяча; бросок мяча 

двумя руками от груди 

после ведения и остановки; 

прыжок с двух шагов; 

эстафеты с ведением, 

передачами и бросками 

мяча в корзину; правила 

игры; игра в баскетбол по 

упрощенным правилам 

(«Мини-баскетбол»). 

Рекомендовано всем 

учащимся, ограничивать 

время игр и контролировать 

эмоциональную нагрузку у 

учащихся с нарушениями 

нервной системы.  

Рекомендации:  

Задания выполняются в 

среднем темпе, с незначитель-

ными усложнениями, только на 

технику исполнения 

упражнения. 

Рекомендовано всем учащимся, 

 ограничивать время игр и контролировать  

эмоциональную нагрузку у учащихся с  

нарушениями нервной системы.  

Рекомендации:  

Задания выполняются в среднем темпе, без 

усложнений, только на технику исполнения 

упражнения. 

 

Волейбол: подводящие 

упражнения для 

выполнения верхней 

прямой подачи; передача 

мяча двумя руками сверху 

через сетку; передача мяча 

Рекомендовано всем 

учащимся, ограничивать 

время игр и контролировать 

эмоциональную нагрузку у 

учащихся с нарушениями 

нервной системы.  

Рекомендовано всем учащимся,  

ограничивать время игр и контролировать  

эмоциональную нагрузку у учащихся с  

нарушениями нервной системы.  

Рекомендации: Задания выполняются в  

среднем темпе, без усложнений, только на  



после перемещения; в 

парах на месте и в 

движении; прием мяча; 

прямой нападающий удар 

(с собственного 

подбрасывания, 

подбрасывания партнера; с 

одного шага разбега; с трех 

шагов разбега); 

тактические действия; 

правила игры; игра 

«Пионербол» с элементами 

волейбола. 

Рекомендации: Задания 

выполняются в среднем 

темпе, с незначительными 

усложнениями, только на 

технику исполнения 

упражнения. 

 

технику исполнения упражнения. 

 

Гандбол: ведение 

мяча различными 

способами; передача мяча; 

бросок мяча  после ведения 

и остановки; прыжок с 

двух шагов, с трёх шагов; 

эстафеты с ведением, 

передачами и бросками 

мяча в ворота; правила 

игры; игра в гандбол по 

упрощенным правилам 

(«Мини-гандбол»). 

Рекомендовано всем 

учащимся, ограничивать 

время игр и контролировать 

эмоциональную нагрузку у 

учащихся с нарушениями 

нервной системы. 

Рекомендации: задания 

выполняются в среднем 

темпе, с незначитель-ными 

усложнениями, только на 

технику исполнения 

упражнения. 

Рекомендовано всем учащимся,  

ограничивать время игр и 

контролировать 

 эмоциональную нагрузку у учащихся с 

 нарушениями нервной системы.  

Рекомендации:  

Задания выполняются в среднем темпе, 

без усложнений, только на технику исполнения 

упражнения. 

 

Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД:  

личностные:   

смыслообразование- самооценка на основе успешной учебной деятельности;  

нравственно-этическая ориентация - навыки сотрудничества в разных 

ситуациях, находить выход из спорных ситуаций, эмоционально-нравственная 

отзывчивость, проявление доброжелательности, уважительное отношение к чужому 

мнению; 

самоопределение- готовность следовать нормам  здоровьесберегающего 

поведения, готовность и способность обучающихся к саморазвитию, внутренняя 

позиция ученика на основе положительного отношения к школе; 

регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу,  ставить новые 

задачи в сотрудничестве с учителем; 

планирование – выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; 

прогнозирование – умение предвидеть возможности получения  результата 



поставленной цели; 

контроль и самоконтроль –осуществлять пошаговый и итоговые результаты; 

осуществлений учебных действий – использовать речь для регуляции своего 

действия, выполнять учебные действия в материализованной форме; 

коррекция – вносить необходимые изменения и дополнения, адекватно 

воспринимать предложения учителей и товарищей; 

оценка – устанавливать  соответствие полученного результата поставленной 

цели;  

саморегуляция – стабилизировать эмоциональное состояние для решения 

различных задач,  

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращаться за помощью,  

осуществлять взаимный контроль, проявлять активность во взаимодействии для 

решения коммуникативных задач,  формулировать свои затруднения; 

взаимодействие –вести устный диалог,  формулировать свои затруднения; 

планирование учебного сотрудничества – задавать вопросы,  необходимые 

для организации своей деятельности; 

управление коммуникацией - координировать и принимать различные позиции 

во взаимодействии, адекватно использовать речь для планирования и регуляции 

своей деятельности, оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

познавательные: 

общеучебные – использовать общие приемы решения поставленных задач, 

осуществлять рефлексию способов и условий действий, ставить, формулировать, 

решать проблемы, применять правила и пользоваться инструкциями; 

логические  - устанавливать причинно-следственные связи. 

Прикладно-ориентированная подготовка 

Содержание темы входит в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование». 

Основная группа Подготовительная группа Специальная группа 

Передвижения различными 

способами по пересеченной 

местности, пологому 

склону; спрыгивания и 

запрыгивания; лазание и 

перелезание с грузом и без; 

прыжки через препятствие. 

Противопоказано учащимся с 

нарушениями МПС, органов 

зрения, ЖКТ, ОДА. 

Рекомендовано выполнять 

передвижения в спокойном темпе 

(шагом), с незначительными 

усложнениями. 

Нагрузка дозируется 

индивидуально по самочувствию 

учащегося. 

Рекомендовано выполнять 

передвижения в спокойном 

темпе (шагом), без 

усложнений, с включением 

дыхательных упражнений. 

Нагрузка дозируется 

индивидуально по 

самочувствию учащегося. 



Освоение данного материала способствует формированию у обучающихся 

следующих УУД: 

личностные:   

нравственно-этическое ориентация - навыки сотрудничества в разных 

ситуациях, находить выход из спорных ситуаций, эстетические потребности, 

эмоционально-нравственная отзывчивость; 

самоопределение - самостоятельность и личная ответственность за свои 

поступки, готовность и способность обучающихся к саморазвитию, внутренняя 

позиция ученика на основе положительного отношения к школе, регулятивные: 

целеполагание - формулировать и удерживать учебную задачу,  

преобразовывать познавательную задачу в практическую;  

планирование – составлять план и последовательность действий; 

прогнозирование – умение предвосхищать результат; 

контроль и самоконтроль – сличать способ действия и его результат с 

заданным эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона,  

коррекция – адекватно воспринимать предложения учителей и товарищей, 

вносить необходимые изменения в действие после его завершения на основе 

оценки учета сделанных ошибок; 

оценка – устанавливать  соответствие полученного результата поставленной 

цели; 

коммуникативные:  

инициативное сотрудничество – ставить вопросы, обращаться за помощью,  

осуществлять взаимный контроль, проявлять активность во взаимодействии для 

решения коммуникативных задач; 

взаимодействие – формулировать собственное мнение и позицию, слушать 

собеседника,  вести устный диалог,  формулировать свои затруднения,  

управление коммуникацией – координировать и принимать различные позиции 

во взаимодействии, оценивать собственное поведение и поведение окружающих,  

познавательные: 

общеучебные –  контролировать и оценивать процесс в ходе выполнения 

упражнений, выбирать наиболее эффективные способы решения задач; 

информационные - получать и обрабатывать информацию,  анализировать ее, 

строить рассуждения обобщать;  

знаково-символические – использовать знаково-символические  средства, в том 

числе модели и схемы, для решения задач, создавать и преобразовывать модели и 

схемы для решения задач. 

Упражнения общеразвивающей направленности 

На материале гимнастики с основами акробатики  



Развитие гибкости: широкие стойки на ногах; ходьба с включением 

широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахом ногами; наклоны вперед, 

назад, в сторону в стойках на ногах, в седах; выпады и полушпагаты на месте; 

«выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой; высокие взмахи поочередно и 

попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при 

передвижениях; комплексы упражнений, включающие в себя максимальное 

сгибание туловища (в стойках и седах), прогибание туловища; индивидуальные 

комплексы по развитию гибкости.  

Развитие координации: произвольное преодоление простых препятствий; 

передвижения с резко изменяющимся направлением и остановками в заданной 

позе; ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с 

меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями; 

воспроизведение заданной игровой позы по заданию; игры на переключение 

внимания, концентрацию ощущений, на расслабление мышц рук, ног, туловища (в 

положениях стоя и лежа, сидя); жонглирование малыми предметами; преодоление 

полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, 

перелезание через горку матов; комплексы упражнений на координацию с 

асимметрическими и последовательными движениями руками и ногами; 

равновесие типа «Ласточка» на широкой ограниченной опоре с фиксацией 

равновесия; жонглирование мелкими предметами в процессе передвижения; 

упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев 

тела на другие; упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; 

передвижение шагом, бегом, прыжками в разных направлениях по намеченным 

ориентирам и по сигналу; жонглирование мелкими предметами в движении 

(правым и левым боком, вперед и назад). 

Формирование осанки: ходьба на носках, с предметами на голове, с заданной 

осанкой; виды стилизованной ходьбы под музыку; комплексы корригирующих 

упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного 

столба), на контроль осанки в движении, положений тела и его звеньев стоя, сидя, 

лежа; комплексы упражнений для укрепления и коррекции мышечного корсета. 

Развитие силовых способностей: динамические упражнения с переменой 

опоры на руки и ноги, на локальное развитие мышц туловища с использованием 

веса тела и дополнительных отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 г, 

гимнастические палки и булавы), комплексы упражнений с постепенным 

включением в работу основных мышечных групп и увеличивающимся 

отягощением; лазанье с дополнительным отягощением на поясе (по 

гимнастической стенке и наклонной гимнастической скамейке: в упоре на коленях 

и в упоре присев); перелезание и перепрыгивание через препятствия с опорой на 

руки; подтягивание в висе стоя и лежа; отжимание лежа с опорой на 



гимнастическую скамейку; прыжковые упражнения с предметом в руках (с 

продвижением вперед поочередно на правой и левой ноге, на месте вверх и вверх с 

поворотами вправо и влево); прыжки вверх-вперед толчком одной ногой и двумя 

ногами о гимнастический мостик; переноска партнера в парах; комплексы 

упражнений с дополнительным отягощением и индивидуальные комплексы 

избирательной направленности на отдельные мышечные группы.  

На материале легкой атлетики 

Развитие координации: бег с изменяющимся направлением во время 

передвижения; бег по ограниченной опоре; пробегание коротких отрезков из 

разных исходных положений; прыжки через скакалку на месте на одной ноге, двух 

ногах, поочередно на правой и левой ноге.  

Развитие  быстроты: повторное выполнение беговых упражнений с 

максимальной скоростью с низкого и высокого старта, из разных исходных 

положений; челночный бег; бег с горки в максимальном темпе; ускорение из 

разных исходных положений; броски в стенку и ловля теннисного мяча в 

максимальном темпе, из разных исходных положений, с поворотами; рывки с 

места и в движении по команде (по заданному сигналу).  

Развитие выносливости: равномерный бег в режиме умеренной 

интенсивности, чередующийся с ходьбой, с бегом в режиме большой 

интенсивности, с ускорениями; повторный бег с максимальной скоростью на 

дистанцию 30 м (с сохраняющимся или уменьшающимся интервалом отдыха); бег 

на дистанцию до 400 м; равномерный 6минутный бег. 

Развитие силовых способностей: повторное выполнение многоскоков; 

повторное преодоление препятствий (15-20 см); передача набивного мяча (1 кг) в 

максимальном темпе, по кругу, из разных исходных положений, метание набивных 

мячей (1-2 кг) одной рукой и двумя руками из разных исходных положений и 

различными способами (сверху, сбоку, снизу, от груди); повторное выполнение 

беговых нагрузок в горку; прыжки в высоту на месте с касанием рукой 

подвешенных ориентиров; прыжки с продвижением вперед (правым и левым 

боком), с доставанием ориентиров, расположенных на разной высоте; прыжки по 

разметкам в полуприседе и приседе; запрыгивание на горку матов и последующее 

спрыгивание с нее; спрыгивание с горки матов и последующее запрыгивание на 

нее.  

Примечание. Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» 

предназначена для организации целенаправленной физической подготовки 

учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных 

физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, носит лишь 

относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание входит в 



содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим 

предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и 

сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего 

физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение 

материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять 

их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать 

преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных 

особенностей учащихся, степени освоенности ими упражнений, условий 

проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 

Распределение учебного времени на различные виды программного 

материала: 

№ Вид программного материала Всего часов 

1. Знания о физической культуре 6 

2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности в процессе 

занятий по 

другим темам 

3. Физическое совершенствование:  62 

3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность  в процессе 

занятий 

3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью:  

62 

3.2.1. гимнастика с основами акробатики 14 

3.2.2. легкая атлетика 14 

 Кроссовая подготовка 8 

 Подвижые игры 4 

 баскетбол 12 

 Лыжная подготовка 10 

3.2.5. Прикладно-ориентированная подготовка в процессе 

занятий по 

другим темам 

3.2.6. Упражнения общеразвивающей направленности в процессе 

занятий по 

другим темам 

 ИТОГО 68 

 



Формы организации учебной деятельности: 

 Формы организации деятельности на уроке: 

- фронтальная (преобладание); 

- групповая; 

- индивидуальная. 

 Для решения образовательных задач используем следующие  методы  

обучения: 

- объяснительно - иллюстративный /словесный, наглядный, упражнение/; 

- проблемный метод; 

- частично – поисковый; 

  При формировании личностных качеств используем следующие методы 

воспитания: 

- традиционно – принятые: убеждение, упражнение, поощрение, пример; 

- неформально – личностные: пример личностно значимых людей, пример 

авторитетных людей, пример друзей, пример близких; 

- рефлексивные: индивидуальное переживание, самоанализ, осознание 

собственной ценности в реальной действительности; применяем методы развития 

двигательных способностей: 

- стандартного упражнения   /стандартно – непрерывного, стандартно – 

повторного/; 

- игровой; 

- соревновательный;  

Методы контроля знаний: 

- метод опроса применяется в устной и письменной форме, в паузах между 

выполнением упражнений, до начала или после выполнения заданий; 

- метод демонстрации позволяет проверить знания учащихся в конкретной 

деятельности. 

Методы контроля техники двигательных действий: 

- метод наблюдения: 

-открытого (учащиеся знают, что будет оценивать учитель), 

-скрытого 

- метод упражнений предназначен для проверки уровня владения 

отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

- вызов как метод оценки используется для выявления достижений 

отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации 

образцов правильного выполнения двигательных действий. 


