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АДАПТИРОВАННАЯ РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ С

НАРУШЕНИЯМИ СЛУХА

по физической культуре
5-9 классы



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 
Адаптированная  рабочая  программа обучающихся  с  нарушением  слуха по  предмету

«Физическая  культура»  на  уровне  основного  общего  образования  составлена  на  основе
следующих нормативных документов:

1. Федерального закона РФ «Об образовании в РФ» от 29.12. 2012 г. № 273 – ФЗ;
2. Федеральной адаптированной образовательной программы основного общего образования

для  обучающихся  с  ограниченными  возможностями  здоровья.  Приказ  Министерства
просвещения РФ от 24 ноября 2022г. № 1025;

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. N 2
"Об  утверждении  санитарных  правил  и  норм  СанПиН  1.2.3685-21  "Гигиенические
нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека
факторов среды обитания"

4. АООП ООО МАОУ лицея № 7 г.Томска;
5. Основной образовательной программы основного общего образования МАОУ лицея № 7 г.

Томска
6. Программа воспитания МАОУ лицея №7 г.Томска

Содержание  адаптированной  рабочей  программы  по  предмету  «Физическая  культура»
соответствует ООП ООО МАОУ лицея №7 г.Томска.

 Цели реализации адаптированной программы основного общего образования:
Целями реализации программы для обучающихся с нарушениями слуха  являются:
 организация  учебного  процесса  для  обучающихся  с  нарушениями  слуха

(слабослышащих,  позднооглохших,  кохлеарно  имплантированных,  глухих)  с  учетом  целей,
содержания  и  планируемых  результатов  основного  общего  образования,  отраженных  в  ФГОС
ООО;

 создание  условий  для  становления  и  формирования  личности  обучающегося;
организация деятельности педагогических работников образовательной организации по созданию
индивидуальных  программ  и  учебных  планов  для  обучающихся  с  нарушениями  слуха
(слабослышащих, позднооглохших, кохлеарно имплантированных, глухих).

Достижение  поставленных  целей  реализации  для  обучающихся  с  нарушениями  слуха
предусматривает решение следующих основных задач:

 формирование  у  обучающихся  нравственных  убеждений,  эстетического  вкуса  и
здорового  образа  жизни,  высокой  культуры  межличностного  и  межэтнического  общения,
овладение  основами  наук,  государственным  языком  Российской  Федерации,  навыками
умственного и физического труда, развитие склонностей, интересов, способностей к социальному
самоопределению;

 обеспечение  планируемых  результатов  по  освоению  обучающимся  целевых
установок,  приобретению  знаний,  умений,  навыков,  определяемых  личностными,  семейными,
общественными,  государственными  потребностями  и  возможностями  обучающегося,
индивидуальными особенностями его развития и состояния здоровья;

 обеспечение преемственности основного общего и среднего общего образования;
 достижение  планируемых  результатов  освоения  АООП  ООО  обучающимися  с

нарушениями слуха;
 обеспечение доступности получения качественного основного общего образования;
 выявление  и  развитие  способностей  обучающихся,  в  том  числе  проявивших

выдающиеся  способности,  через  систему  клубов,  секций,  студий  и  других,  организацию
общественно полезной деятельности;

 организация  интеллектуальных  и  творческих  соревнований,  научно-технического
творчества и проектно-исследовательской деятельности;

 участие  обучающихся,  их  родителей  (законных  представителей),  педагогических
работников в проектировании и развитии социальной среды образовательной организации;

 включение обучающихся в процессы познания и преобразования социальной среды



(населенного пункта, района, города) для приобретения опыта реального управления и действия;
 организация  социального  и  учебно-исследовательского  проектирования,

профессиональной ориентации обучающихся при поддержке педагогических работников, включая
психологов,  социальных педагогов,  сотрудничество с базовыми предприятиями,  организациями
профессионального образования, центрами профессиональной работы;

 создание условий для сохранения и укрепления физического,  психологического и
социального здоровья обучающихся, обеспечение их безопасности.

Целью программы является формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников
в  бережном  отношении  к  своему  здоровью,  целостное  развитие  физических,  духовных  и
нравственных качеств, творческий подход в организации здорового образа жизни. 

Реализация данной цели связана с решением следующих задач: 
•  обучение основам базовых видов двигательных действий;
• 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 приёмах самоконтроля;
• углубление  представления  об  основных  видах  спорта,  соревнованиях,  снарядах  и

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи
при травмах. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Предметом  обучения  физической  культуре  в  средней  школе  является  двигательная
деятельность  человека  с  общеразвивающей  направленностью  с  использованием  основных
направлений  физической  культуры  в  классификации  физических  упражнений  по  признаку
исторически  сложившихся  систем:  гимнастика,  игры,  туризм,  спорт —  и  упражнений  по
преимущественной целевой направленности их использования с учётом сенситивных периодов
развития  учащихся  средней  школы.  В  процессе  овладения  этой  деятельностью  формируется
костно-мышечная  система,  укрепляется  здоровье,  совершенствуются  физические  качества,
осваиваются необходимые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и
самостоятельность. 

Учебный  предмет  «Физическая  культура»  обладает  широкими  возможностями  в
использовании  форм,  средств  и  методов  обучения.  Существенным  компонентом  содержания
учебного  предмета  «Физическая  культура»  является  физическое  воспитание  граждан  России.
Учебный предмет «Физическая культура» обогащает обучающихся системой знаний о сущности и
общественном значении физической культуры и её влиянии на всестороннее развитие личности.
Такие  знания  обеспечивают  развитие  гармоничной  личности,  мотивацию  и  способность
обучающихся к различным видам деятельности, повышают их общую культуру. 

Программа основана на системе научных знаний о человеке, сущности физической культуры,
общих закономерностях её функционирования и использования с целью всестороннего развития
людей и направлена на формирование основ знаний в области физической культуры, культуры
движений,  воспитание  устойчивых  навыков  выполнения  основных  двигательных  действий,
укрепление здоровья. 

Концепция программы основана на следующих принципах:
Принцип  систематичности  и  последовательности.  Принцип  систематичности  и

последовательности  предполагает  регулярность  занятий  и  систему  чередования  нагрузок  с
отдыхом, а также определённую последовательность занятий и взаимосвязь между различными
сторонами их содержания.  Учебный материал программы должен быть разделён  на  логически
завершённые части, теоретическая база знаний подкрепляется практическими навыками. Особое
внимание в программе уделяется повторяемости. Повторяются не только отдельные физические
упражнения, но и последовательность их в занятиях. Также повторяется в определённых чертах и
последовательность  самих  занятий  на  протяжении  недельных,  месячных  и  других  циклов.



Принцип  систематичности  и  последовательности  повышает  эффективность  динамики  развития
основных физических качеств младших школьников с учётом их сенситивного периода развития:
гибкости, координации, быстроты.

Принципы  непрерывности  и  цикличности. Эти  принципы  выражают  основные
закономерности  построения  занятий  в  физическом  воспитании.  Они  обеспечивает
преемственность между занятиями, частоту и суммарную протяжённость их во времени. Кроме
того,  принцип  непрерывности  тесно  связан  с принципом  системного  чередования  нагрузок  и
отдыха. Принцип цикличности заключается в повторяющейся последовательности занятий, что
обеспечивает  повышение  тренированности,  улучшает  физическую  подготовленность
обучающегося.

Принцип  возрастной  адекватности  направлений  физического  воспитания. Программа
учитывает возрастные и индивидуальные особенности детей младшего школьного возраста, что
способствует гармоничному формированию двигательных умений и навыков.

Принцип  наглядности. Наглядность  обучения  и  воспитания  предполагает  как  широкое
использование  зрительных  ощущений,  восприятия  образов,  так  и  постоянную  опору  на
свидетельства  всех  других  органов  чувств,  благодаря  которым  достигается  непосредственный
эффект  от  содержания  программы.  В процессе  физического  воспитания  наглядность  играет
особенно важную роль,  поскольку деятельность  обучающихся  носит в основном практический
характер и имеет одной из своих специальных задач всестороннее развитие органов чувств.

Принцип  доступности  и  индивидуализации. Принцип  доступности  и  индивидуализации
означает требование оптимального соответствия задач, средств и методов физического воспитания
возможностям  обучающихся.  При  реализации  принципа  доступности  учитывается  готовность
обучающихся  к освоению  материала,  выполнению  той  или  иной  физической  нагрузки  и
определяется  мера доступности задания.  Готовность  к  выполнению заданий зависит  от уровня
физического  и  интеллектуального  развития,  а  также  от  их  субъективной  установки,
выражающейся в преднамеренном, целеустремлённом и волевом поведении обучающихся.

Принцип  осознанности  и  активности. Принцип  осознанности  и  активности  предполагает
осмысленное  отношение  обучающихся  к  выполнению  физических  упражнений,  осознание  и
последовательность  техники  выполнения  упражнений  (комплексов  упражнений),  техники
дыхания,  дозированности  объёма  и  интенсивности  выполнения  упражнений  в  соответствии  с
возможностями.  Осознавая  оздоровительное  воздействие  физических  упражнений на  организм,
обучающиеся учатся самостоятельно и творчески решать двигательные задачи.

Принцип  динамичности. Принцип  динамичности  выражает  общую  тенденцию  требований,
предъявляемых к обучающимся в соответствии с программой, которая заключается в постановке и
выполнении  всё  более  трудных  новых  заданий,  в  постепенном  нарастании  объёма  и
интенсивности и связанных с ними нагрузок. Программой предусмотрено регулярное обновление
заданий с общей тенденцией к росту физических нагрузок.

Принцип вариативности. Принцип вариативности программы предполагает многообразие и
гибкость  используемых  в программе  форм,  средств  и  методов  обучения  в  зависимости  от
физического  развития,  индивидуальных  особенностей  и  функциональных  возможностей
обучающихся,  которые  описаны  в программе.  Соблюдение  этих  принципов  позволит
обучающимся достичь наиболее эффективных результатов.

Освоение  программы  предполагает  соблюдение  главных  педагогических  правил:  от
известного  к  неизвестному,  от  лёгкого  к  трудному,  от  простого  к  сложному.  Планирование
учебного  материала  рекомендуется  в  соответствии  с  постепенным  освоением  теоретических
знаний,  практических  умений  и  навыков  в  учебной  и  самостоятельной  физкультурной,
оздоровительной деятельности.

В  основе  программы  лежит  системно-деятельностный  подход,  целью  которого  является
формирование у обучающихся полного представления о возможностях физической культуры. В
содержании программы учитывается взаимосвязь изучаемых явлений и процессов, что позволит
успешно достигнуть планируемых результатов — предметных, метапредметных и личностных. 



В соответствии с учебным паном МАОУ лицея №7 г. Томска учебный предмет «Физическая
культура»  вводится  как  обязательный  предмет  в  начальной  школе  и  на  его  преподавание
отводится 68 часов в год - 2 часа в неделю. 

В  рабочей программе программный материал делится на две части: базовую и вариативную.
Базовая  часть  выполняет  обязательный  минимум  образования  по  предмету  «Физическая
культура».  Вариативная  часть  включает  в  себя  программный  материал,  разработанный  в
соответствии с условиями материально – технической базы образовательного учреждения.    

Рабочая программа рассчитана на 5 лет обучения: по 2 ч в неделю – 68 часов в год., по з часа –
102 часа в год.

В 5 классах уроки проходят в общей сетке расписания 2 раза в неделю в большом спортивном
зале.  В 6-7 классах один урок в общей сетки  расписания и один урок вынесенный из  общего
расписания. В 8-9 классах проводятся уроки, вынесенные из общего расписания.   

РАЗДЕЛ 1. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА.  

5 класс 
Знания о физической культуре. 

Физическая  культура  в  основной  школе:  задачи,  содержание  и  формы
организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре;
организация спортивной работы в общеобразовательной школе.  

Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм
занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией
отдыха и досуга.  

Исторические  сведения  об  Олимпийских  играх  Древней  Греции,
характеристика  их  содержания  и  правил  спортивной  борьбы.  Расцвет  и
завершение истории Олимпийских игр древности. (2ч.)  

Способы самостоятельной деятельности. 
Режим  дня  и  его  значение  для  учащихся  школы,  связь  с  умственной

работоспособностью.  Составление  индивидуального  режима  дня;  определение
основных  индивидуальных  видов  деятельности,  их  временных  диапазонов  и
последовательности в выполнении. 

Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка
как показатель физического развития, правила предупреждения её нарушений в
условиях  учебной  и  бытовой  деятельности.  Способы  измерения  и  оценивания
осанки  Составление  комплексов  физических  упражнений  с  коррекционной
направленностью и правил их самостоятельного проведения.  

Проведение  самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями  на
открытых площадках и в домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор
одежды и обуви; предупреждение травматизма.  

Оценивание  состояния  организма  в  покое  и  после  физической  нагрузки  в
процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом 

Составление дневника физической культуры. (3 ч.) 

Физическое совершенствование. 
Оздоровительная  физическая  культура.(2ч.) Роль и значение физкультурно-

оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного  человека.
Упражнения  утренней  зарядки  и  физкультминуток, дыхательной и зрительной
гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после занятий
утренней зарядкой. 



Спортивно-оздоровительная  физическая  культура.(2ч.)  Роль и значение  спортивно-
оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. 

Гимнастика с  основами акробатики.(12ч.) Правила поведения на занятиях гимнастикой и
акробатикой. Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»;
кувырки назад из стойки  на  лопатках  (мальчики). Опорные  прыжки  через
гимнастического козла ноги врозь   (мальчики);   опорные   прыжки на
гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки).  

Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом
правым и левым боком; лазанье разноимённым способом по диагонали и одно-
имённым  способом  вверх. Расхождение  на  гимнастической  скамейке правым и
левым боком способом «удерживая за плечи». 

Лёгкая атлетика(11ч.). Правила поведения на занятиях лёгкой атлетикой.  Бег на длинные
дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; бег на
короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с
разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разбега.  

Метание малого мяча  с  места  в  вертикальную неподвижную мишень;  метание
малого мяча на дальность с трёх шагов разбега. 

Лыжная  подготовка.(14ч.) Правила  поведения  на  занятиях  лыжной  подготовкой.
Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом;  повороты на  лыжах
переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому
склону  способом  «лесенка»  и  спуск  в  основной стойке;  преодоление  небольших
бугров и впадин при спуске с пологого склона. 

Спортивные игры.
Баскетбол.(8ч.) Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча

на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками
от груди с места; ранее раз- ученные технические действия с мячом. 

Волейбол.(8)  Прямая  нижняя  подача  мяча;  приём  и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  и
сверху на месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом. 

Футбол.(6ч.) Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега;
остановка  катящегося  мяча  способом  «наступания»;  ведение  мяча  «по  прямой»,  «по  кругу»  и
«змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов).  

6 класс 
Знания о физической культуре. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире;
роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы
современных  Олимпийских  игр История  организации  и  проведения  первых
Олимпийских игр современности; первые олимпийские чемпионы.(1ч.) 

Способы самостоятельной деятельности. 
Ведение дневника физической культуры Физическая подготовка и её влияние на

развитие  систем  организма,  связь  с  укреплением  здоровья;  физическая
подготовленность как результат физической подготовки 

Правила  и  способы  самостоятельного  развития  физических качеств Способы
определения индивидуальной физической нагрузки Правила проведения
измерительных процедур по оценке физической подготовленности Правила техники
выполнения тестовых заданий и способы регистрации их результатов 

Правила  и  способы составления  плана  самостоятельных  занятий физической
подготовкой.(3ч.)  



Физическое совершенствование. 
Оздоровительная физическая культура.(2ч.) Правила самостоятельного закаливания

организма  с  помощью воздушных и  солнечных ванн, купания  в  естественных
водоёмах Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими
упражнениями 
Оздоровительные  комплексы:  упражнения  для  коррекции телосложения  с
использованием  дополнительных  отягощений; упражнения для профилактики
нарушения зрения во время.  учебных  занятий  и  работы  за  компьютером;
упражнения  для физкультпауз,  направленных  на  поддержание  оптимальной
работоспособности  мышц  опорно-двигательного  аппарата  в  режиме учебной
деятельности. 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика  с  основами  акробатики.(11ч.) Акробатическая  комбинация  из

общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков,
ранее разученных акробатических упражнений. 

Комбинация  из  стилизованных  общеразвивающих  упражнений и сложно-
координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений
руками и ногами с разной амплитудой и  траекторией.  

Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги»
(мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки). 

Подтягивания  различными  способами,  упоры,  висы  на  высокой  и  низкой
перекладине.  

Лёгкая атлетика.(14ч.) Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением;
спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции; ранее разученные
беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом
«перешагивание»;  ранее  разученные  прыжковые  упражнения в длину и высоту;
напрыгивание и спрыгивание. 

Метание малого (теннисного) мяча в неподвижную мишень.   
Лыжная  подготовка.(15ч.) Передвижение  на  лыжах  одновременным  одношажным  ходом;

преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке; передвижение
по учебной дистанции, повороты, спуски, торможение. 

 Спортивные игры. 
Баскетбол.(8) Технические действия  игрока  без  мяча:  передвижение  в  стойке

баскетболиста; прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу;
остановка двумя шагами и прыжком. 

Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных
направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину. 

Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных
технических приёмов. 

Волейбол.(8) Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки
команды  соперника. Правила  игры  и  игровая деятельность по правилам с
использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и
передаче двумя руками снизу и сверху.  

Футбол.(6ч.)  Удары  по  катящемуся  мячу  с  разбега.  Правила  игры и  игровая
деятельность  по  правилам  с  использованием  разученных технических приёмов в
остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.  

7 класс
Знания о физической культуре. 



Зарождение олимпийского движения  в  дореволюционной  России. Роль  А. Д.
Бутовского в  развитии  отечественной  системы  физического  воспитания  и спорта.
Олимпийское движение в СССР и современной России. Характеристика основных
этапов развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы.  

Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных
качеств личности современного человека.(2ч.)  

 
Способы самостоятельной деятельности. 

Правила техники безопасности и  гигиены мест занятий в процессе  выполнения
физических упражнений на открытых площадках. Ведение дневника по физической
культуре. 

Техническая  подготовка  и  её  значение  для  человека.  Основные  правила
технической подготовки. Двигательные действия как основа технической подготовки.
Понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания
техники  двигательных действий и организация процедуры оценивания. Ошибки
при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и способы
их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой. (3ч.)

 
Физическое совершенствование. 

Оздоровительная  физическая  культура.  Оздоровительные     комплексы для
самостоятельных  занятий  с  добавлением  ранее  разученных упражнений: для
коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и
зрительной гимнастики в режиме учебного дня.(2ч.) 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
Гимнастика  с  основами  акробатики.(11ч.) Акробатические  комбинации  из  ранее

разученных  упражнений  с  добавлением  упражнений  ритмической  гимнастики
(девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из
разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).  

Комплекс  упражнений  степ-аэробики,  включающий  упражнения  в  ходьбе,
прыжках,  спрыгивании  и  запрыгивании  с  поворотами разведением рук и ног,
выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).  

Лёгкая атлетика.(12ч.) Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и
«прыжковый  бег»;  эстафетный  бег. Ранее  освоенные  беговые  упражнения  с
увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с
разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого (теннисного) мяча в неподвижную мишень.   
Лыжная подготовка.(14ч.) Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с

пологого  склона.  Переход  с  передвижения попеременным двухшажным ходом на
передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения
учебной дистанции. Спуски и подъёмы ранее освоенными способами.  

Баскетбол.(8ч.) Передача и ловля мяча после отскока от пола.  Бросок в корзину
двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с
использованием  ранее  разученных  технических  приёмов без мяча и с мячом:
ведение, приёмы и передачи, броски в корзину.  

Волейбол.(8ч.)  Верхняя прямая  подача мяча в  разные зоны площадки соперника;
передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая
деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.

Футбол.(8ч.)  Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали.
Тактические действия при выполнении углового удара  и  вбрасывании  мяча  из-за



боковой  линии. Игровая  деятельность по правилам с использованием ранее
разученных технических приёмов.  

8 класс 
Знания о физической культуре. 

Физическая  культура  в  современном   обществе.  Характеристика   основных
направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость.(2ч.)  

 
Способы самостоятельной деятельности. 

Коррекция  осанки  и  разработка  индивидуальных  планов  занятий  корригирующей
гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий
корригирующей  гимнастикой.  Составление  планов-конспектов  для  самостоятельных
занятий спортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при
составлении планов самостоятельных тренировочных занятий.(3ч.)  

Физическое совершенствование. 
Оздоровительная  физическая  культура.  Профилактика перенапряжения систем

организма  средствами  оздоровительной  физической культуры:  упражнения
мышечной  релаксации  и  регулирования вегетативной нервной системы,
профилактики общего утомления и остроты зрения. (1ч.) 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
 Гимнастика  с  основами  акробатики.(12ч.) Акробатические  комбинации  из  ранее

разученных  упражнений  с  добавлением  упражнений  ритмической  гимнастики
(девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из
разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).  

Комплекс  упражнений  степ-аэробики,  включающий  упражнения  в  ходьбе,
прыжках,  спрыгивании  и  запрыгивании  с  поворотами разведением рук и ног,
выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 

Лёгкая атлетика.(12ч.) Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и
«прыжковый  бег»;  эстафетный  бег. Ранее  освоенные  беговые  упражнения  с
увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с
разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого (теннисного) мяча на дальность.   
Лыжная  подготовка.(14ч.) Передвижение  на  лыжах одновременным бесшажным

ходом;  преодоление  естественных препятствий  на  лыжах  широким  шагом,
перешагиванием, перелазанием; торможение боковым скольжением при спуске на
лыжах с пологого склона; переход с попеременного двухшажного хода на
одновременный бесшажный ход и обратно; ранее разученные упражнения
лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах,
торможении.  

Баскетбол.(9ч.) Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча
двумя руками; передача мяча одной рукой от плеча и снизу; бросок мяча двумя и
одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее
разученных технических приёмов. 

Волейбол.(9ч.)  Прямой  нападающий  удар;  индивидуальное  блокирование  мяча  в
прыжке с места; тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность
по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов. 

Футбол.(6ч.) Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы; остановка
мяча  внутренней  стороной  стопы. Правила игры в мини-футбол; технические и



тактические действия. Игровая  деятельность  по  правилам  мини-футбола  с
использованием  ранее  разученных  технических  приёмов  (девушки). Игровая
деятельность  по  правилам  классического  футбола  с  использованием ранее
разученных технических приёмов (юноши).  

9 класс 
Знания о физической культуре. 

Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на
здоровье человека.  Туристские  походы  как  форма  организации  здорового образа
жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.(2ч.)  

 
Способы самостоятельной деятельности. 

Восстановительный массаж  как  средство  оптимизации  работоспособности,  его
правила  и  приёмы  во  время  самостоятельных  занятий  физической подготовкой.
Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных
резервов  организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях
физическими упражнениями и во время активного отдыха.(2ч.)   

 
Физическое совершенствование. 

Оздоровительная  физическая  культура.  Занятия  физической  культурой и режим
питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные,
коррекционные  и  профилактические мероприятия в режиме двигательной
активности старшеклассников.(2ч.) 

Спортивно-оздоровительная физическая культура. 
 Гимнастика  с  основами  акробатики.(12ч.) Акробатические  комбинации  из  ранее

разученных  упражнений  с  добавлением  упражнений  ритмической  гимнастики
(девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из
разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).  

Комплекс  упражнений  степ-аэробики,  включающий  упражнения  в  ходьбе,
прыжках,  спрыгивании  и  запрыгивании  с  поворотами разведением рук и ног,
выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки). 

Лёгкая атлетика.(12ч.) Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и
«прыжковый  бег»;  эстафетный  бег. Ранее  освоенные  беговые  упражнения  с
увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с
разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».  

Метание малого (теннисного) мяча на дальность.   
Лыжная  подготовка.(14ч.) Техническая подготовка в передвижении  лыжными

ходами  по  учебной  дистанции:  попеременный  двухшажный  ход,  одновременный
одношажный ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой. 

Баскетбол.(9 ч.) Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи,
приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения. 

Волейбол.(9ч.) Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные
зоны площадки соперника; приёмы и передачи на месте и в движении; удары и
блокировка. 

Футбол.(6ч.)  Техническая  подготовка  в  игровых  действиях:  ведение, приёмы и
передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении. 

РАЗДЕЛ 2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 
ПРЕДМЕТА, КУРСА. 
Планируемые результаты освоения обучающимися с нарушениями слуха:



сформированность  социально  значимых  личностных  качеств,  включая  ценностно-смысловые
установки, отражающие гражданские позиции с учётом морально-нравственных норм и правил;
правосознание, включая готовность к соблюдению прав и обязанностей гражданина Российской
Федерации,  владение  информацией  о  правах  и  обязанностях  лиц  с  нарушениями  слуха;
социальные  компетенции,  включая,  способность  к  осознанию  российской  идентичности  в
поликультурном  социуме,  значимость  расширения  социальных  контактов,  развития
межличностных отношений при соблюдении социальных норм, правил поведения, ролей и форм
взаимодействия в социуме; 

 сформированность  мотивации  к  качественному  образованию  и  целенаправленной
познавательной деятельности;

 сформированность  ценностно-смысловой  установки  на  качественное  владение  русским
языком,  в  том числе  его  восприятием и воспроизведением,  навыками устной коммуникации  с
целью  реализации  социально-коммуникативных  и  познавательных  потребностей,  получения
профессионального образования, трудоустройства, социальной адаптации;

 готовность и способность к саморазвитию и личностному самоопределению; 
 способность  ставить  цели  и  строить  жизненные  планы  с  учётом  достигнутого  уровня

образования, в том числе владения словесной речью – устной и письменной,  навыками устной
коммуникации; 

 личностное  стремление  участвовать  в  социально  значимом  труде;  способность  к
осознанному  выбору  и  построению  дальнейшей  траектории  образования  с  учетом  профессий,
доступных  лицам  с  нарушениями  слуха,  личной  оценки  собственных  возможностей  и
ограничений, учету потребностей рынка труда;

 стремление  к  расширению  социальных  контактов;  демонстрация  социальных
компетенций,  в  том  числе  при  взаимодействии  на  основе  устной  коммуникации  (при
использовании индивидуальных слуховых аппаратов/КИ) в различных социальных ситуациях; 

 стремление к расширению социальных контактов с лицами, имеющими нарушения слуха,
в том числе,  при желании,  использование  в  межличностном общении со взрослыми и детьми,
включая сверстников, русского жестового языка; приобщение к социокультурным традициям лиц
с нарушениями слуха, при желании, овладение калькирующей жестовой речью;

 стремление к расширению социальных контактов как с людьми, имеющими нарушения
слуха, так и со слышащими взрослыми и детьми, включая сверстников; демонстрация социальных
компетенций,  в  том  числе  при  взаимодействии  на  основе  устной  коммуникации  (при
использовании  индивидуальных  слуховых  аппаратов/КИ)  в  различных  социальных  ситуациях;
использование  русского  жестового  языка  в  межличностном  общении  с  глухими  и
слабослышащими людьми; приобщение к социокультурным традициям лиц с нарушениями слуха,
при желании, развитие навыков пользования калькирующей жестовой речью;

 ценностно-смысловая установка на постоянное пользование индивидуальными слуховыми
аппаратами/КИ, самостоятельное получение информации, в том числе, с использованием ИКТ, о
средствах  и  способах  слухопротезирования,  сурдотехнических  средствах  и  ассистивных
технологиях.

результатами овладения универсальными учебными действиями, в том числе:
 самостоятельным  мотивированным  определением  цели  образования,  задач

собственной учебной и познавательной деятельности; 
 самостоятельным планированием путей достижения целей, выбора наиболее эффективных

способов решения учебных, познавательных и задач, а также задач социальной практики;
 самостоятельным  соотнесением  собственных  действий  с  планируемыми  результатами,

осуществлением самоконтроля  и  самооценки собственной деятельности  и деятельности  других
обучающихся  в  процессе  достижения  результата,  определением  способов  действий  в  рамках
предложенных условий и требований; принятием решений и осуществления осознанного выбора в
учебной  и  познавательной  деятельности;  корректированием  собственных  действий  с  учетом
изменяющейся ситуации;  оцениванием правильности выполнения учебной задачи,  собственных
возможностей её решения; 



 планированием и регуляцией собственной деятельности;  
 техникой чтения (при реализации сформированных произносительных возможностей) и

смысловым чтением;
 умением  определять  понятия,  создавать  обобщения,  устанавливать  аналогии,

классифицировать,  самостоятельно  выбирать  основания  и  критерии  для  классификации,
устанавливать  причинно-следственные  связи,  осуществлять  логическое  рассуждение,  делать
умозаключения (индуктивные, дедуктивные и по аналогии), формулировать выводы;

 созданием,  применением  и  преобразованием  знаков  и  символов,  моделей  и  схем  для
решения учебных и познавательных задач;

 организацией  учебного  сотрудничества  и  совместной  деятельности  с  учителем  и
сверстниками; осуществлением учебной и внеурочной деятельности индивидуально и в группе;

 самостоятельным разрешением конфликтных ситуаций на основе согласования позиций и
учёта интересов; формулированием, аргументацией и отстаиванием собственного мнения;

 использованием речевых средств в соответствии с задачей коммуникации для выражения
своих чувств, мыслей и потребностей; 

 владением устной и письменной речью, монологической контекстной речью;
 использованием информационно-коммуникационных технологий;
 экологическим  мышлением,  его  применением  в  познавательной,  коммуникативной,

социальной практике и профессиональной ориентации. 
достижениями  планируемых  предметных  результатов  образования  и  результатов

коррекционно-развивающих курсов по Программе коррекционной работы, в том числе:
 освоением  в  ходе  изучения  учебных  предметов  умений,  специфических  для  данной

предметной  области,  видов  деятельности  по  получению  нового  знания  в  рамках  учебного
предмета,  его  преобразованию  и  применению  в  учебных,  учебно-проектных  и  социально-
проектных ситуациях, 

 формированием  и  развитием  научного  типа  мышления,  научных  представлений  о
ключевых  теориях,  типах  и  видах  отношений,  владение  научной  терминологией,  ключевыми
понятиями, методами и приемами;  

 освоением  междисциплинарных  учебных  программ  –  «Формирование  универсальных
учебных  действий»,  «Формирование  ИКТ-компетентности  обучающихся»,  «Основы  учебно-
исследовательской и проектной деятельности»; учебных программ по предметам учебного плана;

 применением различных способов поиска (в справочных источниках и в сети Интернет),
обработки  и  передачи  информации  в  соответствии  с  коммуникативными  и  познавательными
задачами, в том числе при подготовке презентаций для устных ответов (выступлений и др.).

 ценностно-смысловой  установкой  на  качественное  овладение  словесной  речью  (в
письменной и устной формах), восприятием и воспроизведением устной речи;

 использованием  самостоятельных  логичных,  грамотных  и  внятных  (понятных
окружающим) развернутых речевых высказываний по теме (иллюстрации и др.), в том числе с
аргументацией собственного мнения; 

 освоением  рассуждения  по  теме  (по  поставленному  вопросу  и  др.)  с  опорой на  план;
описанием иллюстрации (фотографии и др.); пересказом текста (полным и кратким, в том числе с
опорой  на  план/базовые  слова  и  словосочетания,  приведением  цитат  из  текста,  известных
высказываний и др.); сообщением о собственных мыслях и чувствах, о событиях, о самочувствии
и др.; выражением просьбы, желания и др.;  сообщением собственного мнения по обсуждаемой
теме (событию и др.), его обоснованием, опираясь на воспринятую информацию, личный опыт,
примеры из художественной литературы и др.; оцениванием в речевых высказываниях событий и
поступков  с  учётом  морально-нравственных  норм  и  правил;  кратким  и  полным  изложением
полученной информации; 

 использованием речевых высказываний в ситуациях, связанных с выяснением и передачей
информации;  в  процессе  устной  коммуникации  при  затруднении  в  восприятии  речевой
информации самостоятельное формулирование уточняющих вопросов; 

 соблюдением речевого этикета, в том числе реализация требований к культуре общения с



учётом коммуникативной ситуации и речевых партнеров;
 активным участием в диалоге (полилоге) при инициировании собственных высказываний,

аргументации и доказательстве собственного мнения; 
 при восприятии фраз  –  повторением сообщений,  выполнением заданий с  кратким  или

полным речевым комментарием к собственным действиям,  ответами на вопросы; повторением
воспринятых слов и словосочетаний; 

 повторением воспринятого слухозрительно текста монологического или диалогического
характера (точно или приближенно, передавая смысл текста), формулированием полных и кратких
устных ответов на вопросы по воспринятому тексту; устным формулированием темы и главной
мысли текста; пересказом воспринятого текста (полным и кратким), в том числе с опорой на план,
составленный  самостоятельно,  опорные  слова  и  словосочетания,  выделенные  самостоятельно;
пересказом  текста  с  приведением  цитаты  из  него  или  включением  заданного  высказывания;
рассуждением по теме текста; участием в диалоге (полилоге) по содержанию воспринятого текста
с  высказыванием  личностного  мнения  о  героях,  их  поступках  и  др.,  приведением  для
доказательства  собственного  мнения  соответствующих  цитат  из  воспринятого  текста;
составлением  диалогов  и  монологических  высказываний,  близких  по  смыслу  к  воспринятому
тексту. 

 участием в диалогах (полилогах) по теме (вопросу и др.) с высказыванием собственного
аргументированного  мнения  с  опорой  на  жизненный  опыт,  поступки  героев  литературных
произведений и др.;

 восприятием речевого материала (с помощью индивидуальных слуховых аппаратов/КИ)
слухозрительно  и  на  слух  (с  учетом  состояния  нарушенной  слуховой  функции,  достигнутого
уровня  восприятия  устной  речи.  индивидуальных  особенностей)  адаптированных  и
неадаптированных  текстов  монологического  характера,  диалогов  и  полилогов  разговорного,
официально-делового,  научно-учебного,  справочно-информационного,  публицистического  и
художественного  стилей,  разных  функционально-смысловых  типов  (повествование,  описание,
рассуждение);  распознаванием новых фраз,  слов и словосочетаний,  включая слова,  близкие по
звукобуквенному составу, их различением и опознаванием в сочетании с уже знакомым речевым
материалом; восприятием речевого материала в разных условиях – при увеличении расстояния от
диктора, при предъявлении голосом нормальной разговорной громкости и шепотом, в нормальном
и  умеренно-быстром  темпе,  при  предъявлении  разными  дикторами  в  естественных  условиях
коммуникации,  а  также  в  видеозаписи;  при  предъявлении  на  фоне,  городских,  бытовых  и
природных шумов, негромкого разговора, негромкой музыки;

 внятным,  членораздельным  (с  учетом  индивидуальных  особенностей),  достаточно
естественным  произношением,  навыками  самоконтроля  произносительной  стороны  речи;
реализацией сформированных произносительных умений при чтении и в самостоятельных устных
высказываниях;

 при  восприятии  (слухозрительно  и  на  слух)  текстов,  их  чтении  реализацией
сформированных произносительных умений и навыков смыслового чтения, включая, ответы на
вопросы  по  тексту,  выполнение  заданий  с  речевым  комментарием,  логичный  и  грамотный
пересказ текстов (в том числе с опорой на план, базовые слова и словосочетания, компьютерную
презентацию, серию иллюстраций и др., приведением цитат из текста);

 записью  под  диктовку  учителя  речевого  материала  (коротких  монологических
высказываний, отдельных фраз, слов и словосочетаний), воспринятого слухозрительно и на слух,
его уточнением при повторном предъявлении и устным воспроизведение; 

 реализацией  сформированных  умений  восприятия  и  воспроизведения  устной  речи  (с
помощью индивидуальных слуховых аппаратов/КИ), устной коммуникации в процессе учебной и
внеурочной деятельности, а также при общении в различных сферах социальной практики.

В соответствии с требованиями к результатам освоения основных образовательных программ
среднего  общего  образования  ФГОС  программа  направлена  на  достижение  обучающимися
личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 



ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Готовность  проявлять  интерес  к  истории  и  развитию  физической  культуры  и

спорта  в  Российской  Федерации,  гордиться победами выдающихся отечественных
спортсменов-олимпийцев; 

Готовность отстаивать символы Российской Федерации во время  спортивных
соревнований,  уважать  традиции  и  принципы  современных  Олимпийских  игр  и
олимпийского движения;

Готовность ориентироваться  на моральные ценности и нормы межличностного
взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий
физической  культурой  и  спортом,  оздоровительных  мероприятий  в  условиях
активного отдыха и досуга;

Готовность  оценивать  своё  поведение  и  поступки  во  время проведения
совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и
соревнованиях; 

Готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах  и  ушибах,
соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической
культурой и спортом;

Стремление  к  физическому  совершенствованию,  формированию   культуры
движения  и  телосложения,  самовыражению в избранном виде спорта;

 Готовность  организовывать  и  проводить  занятия  физической культурой  и
спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития
и физической подготовленности  с  учётом  самостоятельных  наблюдений  за
изменением их показателей; 

Осознание  здоровья  как  базовой  ценности  человека,  признание  объективной
необходимости  в  его  укреплении  и  длительном сохранении посредством занятий
физической культурой и спортом;

Осознание  необходимости  ведения  здорового  образа  жизни как средства
профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и
социальное здоровье человека;

Способность  адаптироваться  к  стрессовым  ситуациям,  осуществлять
профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений,
активному  восстановлению организма после значительных умственных и
физических нагрузок;

Готовность  соблюдать  правила  безопасности  во  время  занятий физической
культурой и спортом, проводить гигиениче ские и профилактические
мероприятия по организации мест занятий,  выбору  спортивного  инвентаря  и
оборудования, спортивной одежды; 

Готовность  соблюдать  правила  и  требования  к  организации бивуака во время
туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред
окружающей среде; 

Освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при
выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и
соревновательной деятельности;

Повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической
культурой, планировании их содержания  и  направленности  в  зависимости  от
индивидуальных интересов и потребностей;

Формирование  представлений  об  основных  понятиях  и  терминах физического
воспитания и спортивной тренировки, умений  руководствоваться  ими  в
познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных
выступлениях и дискуссиях. 



 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Универсальные познавательные действия:
Проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности

и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
Осмысливать  Олимпийскую  хартию  как  основополагающий документ

современного  олимпийского  движения,  приводить примеры её гуманистической
направленности;

Анализировать влияние занятий физической культурой и спортом  на
воспитание  положительных  качеств  личности, устанавливать  возможность
профилактики вредных привычек;

Характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их
целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья; руководствоваться
требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и
организации бивуака; 

Устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня
и изменениями показателей работоспособности;

Устанавливать  связь  негативного  влияния  нарушения  осанки на  состояние
здоровья  и  выявлять  причины  нарушений,  измерять индивидуальную форму и
составлять комплексы упражнений по профилактике  и  коррекции выявляемых на-
рушений;

Устанавливать причинно-следственную связь между   уровнем развития
физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями
основных систем организма;

Устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения
техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов
во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;

Устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на
открытых площадках и правилами предупреждения травматизма 

Универсальные коммуникативные действия:
Выбирать, анализировать   и   систематизировать   информацию из разных

источников об образцах  техники  выполнения разучиваемых упражнений, правилах
планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;

Вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с
данными  возрастно-половых  стандартов,  составлять  планы  занятий  на  основе
определённых  правил  и  регулировать  нагрузку  по  частоте  пульса  и  внешним
признакам утомления;

Описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и
элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать
последовательность решения задач обучения; оценивать эффективность  обучения
посредством сравнения с эталонным образцом;

Наблюдать,  анализировать  и  контролировать  технику  выполнения физических
упражнений другими учащимися, сравнивать  её  с  эталонным  образцом,  выявлять
ошибки и предлагать способы их устранения;

Изучать  и  коллективно  обсуждать  технику  «иллюстративного образца»
разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок,
анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их
устранения. 

Универсальные учебные регулятивные действия:



Составлять и выполнять индивидуальные комплексы физи ческих упражнений
с разной функциональной направленностью,  выявлять  особенности  их
воздействия  на  состояние организма,  развитие  его  резервных  возможностей  с
помощью процедур контроля и функциональных проб;

Составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы
упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на
спортивных снарядах;

Активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности,
ориентироваться на указания учителя и правила  игры  при  возникновении
конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на
ошибку, право на её совместное исправление;

Разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно
взаимодействуют  при  совместных  тактических действиях в защите и нападении,
терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;

Организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и
приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы. 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
5 класс 

К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
выполнять  требования  безопасности  на  уроках  физической культуры, на

самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного
отдыха и досуга;

проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её  показатели  со
стандартами,  составлять  комплексы упражнений по  коррекции и  профилактике  её
нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;

составлять  дневник  физической  культуры  и  вести  в  нём  наблюдение  за
показателями  физического  развития  и  физической  подготовленности,  планировать
содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий;

осуществлять  профилактику  утомления  во  время  учебной деятельности,
выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной
гимнастики;

выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической  культуры  на
развитие гибкости, координации и формирование телосложения;

выполнять  опорный  прыжок  с  разбега  способом  «ноги  врозь» (мальчики)  и
способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);

передвигаться  по  гимнастической  стенке  приставным  шагом, лазать
разноимённым способом вверх и по диагонали; 

выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной
дистанции;

демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных

районов — имитация передвижения); 
демонстрировать технические действия в спортивных играх: баскетбол (ведение

мяча с равномерной скоростью в разных направлениях; приём и передача мяча
двумя руками от груди с места и в движении);

волейбол  (приём и  передача  мяча  двумя  руками  снизу  и  сверху с места и в
движении, прямая нижняя подача); 

футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и
передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега);



тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.  

6 класс 
К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
характеризовать Олимпийские игры современности как международное

культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении;
обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Игр;

 измерять  индивидуальные  показатели  физических  качеств, определять  их
соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного
развития;

контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени
утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий
физической подготовкой;

готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в
соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;

отбирать упражнения оздоровительной физической культу ры и составлять из
них  комплексы  физкультминуток  и  физкультпауз  для  оптимизации
работоспособности  и  снятия  мышечного утомления в режиме учебной
деятельности; 

составлять и выполнять акробатические комбинации из раз ученных
упражнений, наблюдать и анализировать выполнение  другими  учащимися,
выявлять ошибки и предлагать способы устранения;

выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в
самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития
общей выносливости; 

выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешаги вание», наблюдать
и  анализировать  его  выполнение  другими учащимися, сравнивая с заданным
образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;

выполнять  передвижение  на  лыжах  одновременным  одношажным  ходом,
наблюдать  и  анализировать  его  выполнение другими учащимися, сравнивая с
заданным образцом, выявлять  ошибки  и  предлагать  способы  устранения  (для
бесснежных районов — имитация передвижения); 

выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:
баскетбол (технические действия без мяча; броски  мяча двумя руками снизу и от

груди с места; использование разученных технических действий в условиях игровой
деятельности);

волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны
площадки  соперника;  использование разученных  технических  действий  в
условиях игровой деятельности);

футбол (ведение   мяча   с   разной  скоростью  передвижения, с   ускорением  в
разных   направлениях;   удар   по   катящемуся мячу с разбега; использование
разученных технических действий в условиях игровой деятельности);

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

7 класс 
К концу обучения в 7 классе обучающийся научится:



проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения,
давать  характеристику  основным этапам его развития в СССР и современной
России;

объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на
воспитание личностных качеств  современных школьников,  приводить  примеры из
собственной жизни;

объяснять  понятие  «техника  физических  упражнений»,  руководствоваться
правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым
физическим упражнениям,  проводить  процедуры  оценивания  техники  их
выполнения; 

составлять   планы   самостоятельных   занятий   физической и  технической
подготовкой,  распределять   их  в   недельном и месячном циклах учебного года,
оценивать  их  оздоровительный  эффект  с  помощью  «индекса  Кетле»  и
«ортостатической пробы» (по образцу); 

составлять  и самостоятельно  разучивать  комплекс степ-аэробики, включающий
упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами,
разведением  рук  и ног (девушки); 

выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую
комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши); 

выполнять  беговые  упражнения  с  преодолением  препятствий способами
«наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;

выполнять  метание  малого  мяча  на  точность  в  неподвижную, качающуюся и
катящуюся с разной скоростью мишень;

выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на
передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения
учебной  дистанции;  наблюдать  и  анализировать  его  выполнение  другими
учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки  и  предлагать
способы устранения (для бесснежных районов — имитация перехода);

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
баскетбол  (передача  и  ловля  мяча  после  отскока  от  пола;  броски  мяча  двумя

руками  снизу  и  от  груди  в  движении;  использование  разученных  технических
действий в условиях игровой деятельности);

волейбол  (передача  мяча  за  голову  на  своей  площадке  и  через сетку;
использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);

футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча; тактические действия
при  выполнении  углового  удара  и  вбрасывании мяча из-за боковой линии;
использование   разученных технических действий в   условиях   игровой
деятельности); 

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

8 класс 
К концу обучения в 8 классе обучающийся научится:
проводить  анализ  основных  направлений  развития  физической  культуры  в

Российской  Федерации,  характеризовать содержание основных форм их
организации;

анализировать  понятие  «всестороннее  и  гармоничное  физическое  развитие»,
раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными
факторами и занятиями физической культурой и спортом;



проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной
формы осанки и избыточной  массы тела;

составлять  планы  занятия  спортивной  тренировкой,  определять  их  целевое
содержание  в  соответствии  с  индивидуальными показателями развития основных
физических качеств; 

выполнять  гимнастическую  комбинацию  на  гимнастическом бревне  из  ранее
освоенных  упражнений  с  добавлением  элементов акробатики и ритмической
гимнастики (девушки);

выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в
упоре на руках, кувырка вперёд и соскока; наблюдать их выполнение другими
учащимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их
появления, находить способы устранения (юноши); 

выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и
анализировать  технические  особенности в выполнении другими учащимися,
выявлять ошибки и предлагать способы устранения;

выполнять  тестовые  задания  комплекса  ГТО  в  беговых  и  технических
легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями
к их технике;

выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; переход
с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход; 

преодоление  естественных препятствий  на  лыжах  широким  шагом,
перешагиванием, перелазанием  (для  бесснежных  районов  —  имитация  пере-
движения);

демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя и

одной рукой в прыжке; тактические действия в защите и нападении; использование
разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);

волейбол  (прямой  нападающий  удар  и  индивидуальное  блокирование  мяча  в
прыжке  с  места;  тактические  действия  в  защите  и  нападении;  использование
разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);

футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу  с  разбега
внутренней  и  внешней  частью  подъёма  стопы; тактические  действия  игроков  в
нападении и защите; использование разученных технических и тактических действий
в условиях игровой деятельности);

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

 
9 класс 

К концу обучения в 9 классе обучающийся научится:
отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность  его

форм в профилактике вредных привычек; обосновывать пагубное влияние вредных
привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;

понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового
образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования
безопасности при передвижении и организации бивуака;

объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая  культура»,  её
целевое  предназначение,  связь  с  характером  и  особенностями  профессиональной
деятельности;  понимать необходимость занятий профессионально-прикладной
физической подготовкой учащихся общеобразовательной школы;



использовать  приёмы  массажа  и  применять  их  в  процессе  самостоятельных
занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к
процедурам массажа;

измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб
Штанге,  Генча,  «задержки  дыхания»; использовать их для планирования
индивидуальных  занятий  спортивной  и  профессионально-прикладной  физической
подготовкой;

определять  характер  травм  и  ушибов,  встречающихся  на  самостоятельных
занятиях физическими упражнениями и во время  активного  отдыха, применять
способы оказания первой помощи;

составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных
акробатических  упражнений  с  повышенными  требованиями к технике их
выполнения (юноши);

составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из
разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд
способом «прогнувшись» (юноши);

совершенствовать  технику  беговых  и  прыжковых  упражнений  в  процессе
самостоятельных  занятий  технической  подготовкой  к  выполнению  нормативных
требований комплекса ГТО;

совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в  процессе
самостоятельных  занятий  технической  подготовкой к выполнению нормативных
требований комплекса ГТО;

совершенствовать  технические  действия  в  спортивных  играх: баскетбол,
волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой
деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;

тренироваться  в  упражнениях  общефизической  и  специальной  физической
подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. 

Раздел 3. Тематическое планирование аналогичен разделу в Рабочей программе по
физической культуре.

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО
ПРОЦЕССА 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ: 

Условные обозначения: Д- демонстрационный экземпляр (1 экз); 
К- комплект (из расчета  на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса); 
Г-  комплект,  необходимый  для  практической  работы  в  группах,  насчитывающих  несколько
учащихся.

№ п/п Наименование объектов и средств
материально-технического оснащения

Необходимое 
количество

Примечание



Основная
школа

1 2 3 4

1                                            Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

1.1 Стандарт основного общего 
образования по физической 
культуре

Д Стандарт по физической культуре, 
примерные программы, авторские 
рабочие программы входят в состав 
обязательного программно-
методического обеспечения кабинета 
по физической культуре (спортивного 
зала)

1.2 Примерные программы по учебным 
предметам Физическая культура 5-9
классы

Д

1.3 Рабочие программы по физической 
культуре

Д

1.4 Учебники и пособия, которые 
входят в предметную линию 
учебников М. Я. Виленского, 
В. И. Ляха

К Учебники,  рекомендованные
Министерством  образования  и  науки
РФ, входят в библиотечный фонд

1.5 Учебная, научная, научно-
популярная литература по 
физической культуре и спорту, 
олимпийскому движению

Д В составе библиотечного фонда

1.6 Методические издания по 
физической культуре для учителей

Д Методические пособия и рекомендации,
журнал «Физическая культура в школе»

2                                       Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование
2.1 Стенка гимнастическая Г
2.2 Козёл гимнастический Г
2.3 Перекладина гимнастическая Г
2.4 Мост гимнастический подкидной Г
2.5 Скамейка гимнастическая жёсткая Г
2.6 Маты гимнастические Г
2.7 Мяч набивной (1 кг, 2 кг) Г
2.8 Скакалка гимнастическая К 
2.9 Палка гимнастическая К 
2.10 Обруч гимнастический К 

Лёгкая атлетика
2.11 Дорожка разметочная для прыжков 

в длину с места
2.12 Рулетка измерительная (10 м) Д
2.13 Номера нагрудные Г
2.14 Мячи для метания Г

Подвижные и спортивные игры
2.15 Комплект щитов баскетбольных с 

кольцами и сеткой
Д

2.16 Мячи баскетбольные Г
2.17 Сетка волейбольная Д
2.18 Мячи волейбольные Г
2.19 Ворота для мини-футбола Д



2.20 Мячи волейбольные Г
2.21 Биты для русской лапты Г
2.22 Мячи теннисные Г

Средства первой помощи
Аптечка медицинская Д

3                                                                 Спортивные залы (кабинеты)
3.1 Большой спортивный зал игровой С  раздевалками  для  мальчиков  и

девочек,  душевыми  для  мальчиков  и
девочек,  туалетами  для  мальчиков  и
девочек

3.2. Малый спортивный зал игровой №1 Шведская стенка, навесные турники 
3.3 Малый спортивный зал игровой №2 Шведская стенка, навесные турники 
3.4 Тренажерный зал Тренажеры,  штанги,  гантели,  гири,

диски, беговая дорожка, лавочки 
4                                                            Пришкольный стадион (площадка) 
4.1 Площадка игровая баскетбольная – 

футбольная 
Д

4.2 Игровое поле для футбола (мини-
футбола) 

Д

4.3 Спортивный городок Д Турники, рукоход, тренажеры 
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