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Адаптированная рабочая программа для обучающихся с задержкой психического развития 

(вариант 7.2) по учебному предмету «Физическая культура» разработана для 5-9 классов. 

У учащихся с задержкой психического развития, обучающихся по адаптированной основной 

общеобразовательной программе, особые образовательные потребности заключаются в: 

• учете особенностей работоспособности (повышенной истощаемости) школьников с ЗПР при 

организации всего учебно- воспитательного процесса; 

• учете специфики саморегуляции (недостатков инициативности, самостоятельности и 

ответственности, трудностей эмоционального контроля) школьников с ЗПР при организации всего 

учебно-воспитательного процесса; 

• обеспечении специальной помощи подростку в осознании и преодолении трудностей 

саморегуляции деятельности и поведения, в осознании ценности волевого усилия; 

• обеспечении постоянного контроля за усвоением учебных знаний для профилактики пробелов в 

них вместе с щадящей системой оценивания; 

• организации систематической помощи в усвоении учебных предметов, требующих высокой 

степени сформированности абстрактно- логического мышления. 

 

Исходя из вышесказанного рекомендуется при работе с обучающимися с ОВЗ (ЗПР): 

- увеличивать время, планируемое на повторение и пропедевтическую работу; 

- проектировать наряду с основными образовательными задачами индивидуальные 

образовательные задачи для детей с ЗПР; 

- использовать приемы коррекционной педагогики на уроках: 

- наглядные опоры в обучении; алгоритмы, схемы, шаблоны; 

- поэтапное формирование умственных действий; 

- опережающее консультирование по трудным темам, т.е. пропедевтика; 

- обеспечение ребенку успеха в доступных ему видах деятельности; 

- тщательно подбирать наглядный материал для занятий и его размещение таким образом, чтобы 

лишний материал не отвлекал внимание ребенка; 

- продумывать возможность смены на занятиях одного вида деятельности другим, включать в план 

занятий физкультминутки; 

- организовывать занятия с учетом актуальных возможностей ребенка с ЗПР, на основе охраны и 

укрепления здоровья, создания благоприятной образовательной среды, обеспечивающей не только 

усвоение знаний, но и развитие личности ребенка. 

Основные подходы к организации учебного процесса для детей с ЗПР: 

- подбор заданий, пробуждающих активность ребенка, потребность в познавательной деятельности, 

требующих разнообразной деятельности; 

- приспособление темпа изучения учебного материала и методов обучения к уровню развития детей 

с ЗПР; 

- применение индивидуального подхода; 

- повторное объяснение учебного материала и подбор дополнительных заданий; 

- постоянное использование наводящих вопросов, аналогий, дидактического материала различной 

степени трудности и с различным объемом помощи; 

- использование многократных указаний, упражнений; 

- использование поощрений, повышение самооценки ребенка; 

- поэтапное обобщение проделанной на уроке работы; 

- использование заданий с опорой на образцы, доступных инструкций; 

- детализация учебного материала, постепенное усложнение; 

- помощь в выполнении определенных операций, использование образцов. 
 

Планируемые результаты освоения учебного курса. 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые 

обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету 

«Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты 

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 
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осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство 

ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников 

Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных 

традициях народов России. 

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах. 

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного 

отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой 

культуры. 

Планируемые метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия 

(скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, 

возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 



4  

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 

изменяющейся ситуацией; 

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности. 

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно- 

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, 

по аналогии) и делать выводы; 

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений 

в двигательные действия и наоборот; 

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и 

отстаивать свое мнение; 

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО 

ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ 

Выпускник научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы 

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном 

обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, 

формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 

совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 

особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 

самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической 

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
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особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе 

самостоятельных занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); 

• выполнять передвижения на лыжах различными способами; 

• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, баскетбол, волейбол, 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов 

Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, 

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных 

систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную 

направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений адаптивной физической культуры с учетом 

имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных 

способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне»; 
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Содержание учебного предмета. 

Физическое воспитание в основной школе должно обеспечить физическое, эмоциональное, 

интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся, формирование и развитие 

установок активного, здорового образа жизни. 

Освоение учебного предмета «Физическая культура направлено на развитие двигательной 

активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических 

качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, формирование 

потребности в систематических занятиях физической культурой и спортом. 

В процессе освоения предмета «Физическая культура» на уровне основного общего 

образования формируется система знаний о физическом совершенствовании человека, 

приобретается опыт организации самостоятельных занятий физической культурой с учетом 

индивидуальных особенностей и способностей, формируются умения применять средства 

физической культуры для организации учебной и досуговой деятельности. 

С целью формирования у учащихся ключевых компетенций, в процессе освоения предмета 

«Физическая   культура» используются   знания   из   других   учебных   предметов:   «Биология», 

«Математика», «Физика», «География», «Основы безопасности жизнедеятельности», Иностранный 

язык», «Музыка» и др. 

Физическая культура как область знаний 

История и современное развитие физической культуры 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в 

современном обществе. Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе. 

Современное представление о физической культуре (основные понятия) 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, 

развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по 

развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Спорт и спортивная 

подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и 

спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 
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планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и 

составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, 

коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий 

спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных 

показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение 

резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 

физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении 

опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Гимнастика с основами акробатики: организующие команды и приемы. Акробатические 

упражнения и комбинации. Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

(опорный прыжок через козла). Ритмическая гимнастика с элементами хореографии. Легкая 

атлетика: беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Упражнения в метании малого мяча. 

Спортивные игры: технико-тактические действия и приемы игры в футбол, мини-футбол, волейбол, 

баскетбол. Правила спортивных игр. Игры по правилам. 

Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 

Прикладная физическая подготовка: ходьба, бег и прыжки, выполняемые разными 

способами в разных условиях; лазание, перелезание, ползание; метание малого мяча по движущейся 

мишени; преодоление препятствий разной сложности; передвижение в висах и упорах. Полосы 

препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общефизическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости, ловкости). Специальная физическая подготовка. 

Упражнения, ориентированные на развитие специальных физических качеств, определяемых 

базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика, спортивные игры). 

Организация занятий физической 

культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья. 
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Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки 

зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти особенности 

касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств характера, темперамента, 

волевых качеств. 

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и 

возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные условия для его роста. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья осуществляют с 

помощью: 

• общеукрепляющих упражнений, которые применяют для оздоровления и укрепления 

организма, повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса, 

активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной 

клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, 

живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, 

вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования 

координации движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на 

восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; 

стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий 

отдыха); 

• дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного движения 

конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением конечностями и 

туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений 

с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, 

оно должно быть свободным и спокойным), а также с использованием надувных игрушек и мячей; 

• оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой 

и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, ручного мяча, 

дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой (средней) интенсивности. 

Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой 

физической подготовленностью; 

• спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, 

ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда на велосипеде. Данные 

упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и категории 

обучающихся. 

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых 

упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений. 

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой 

дыхания. 

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением 

препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления 

обучающихся. Знание признаков утомления позволяет определять и регулировать нагрузку в 

процессе занятия. 

В целях совершенствования физического воспитания обучающихся общеобразовательной 

организации, имеющих проблемы в состоянии здоровья, учителя физической культуры используют 

приказ Министерства здравоохранения РФ № 514н от 10 августа 2017 г согласно которому в 

зависимости от состояния здоровья несовершеннолетние относят к следующим медицинским 

группам для занятий физической культурой: основная, подготовительная и специальная. 

Группа здоровья и физическая группа для занятий физической культурой каждого 
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обучающегося вносится в электронный журнал в раздел «Карточки учащихся» в подраздел 

«Дополнительная информация». 

Списки классов с указанием группы здоровья и физической группы имеет каждый учитель 

физической культуры. 

При проведении занятий физической культурой учитель определяет нагрузку в соответствии 

с физической группой обучающегося; необходимо обращать внимание и проявлять повышенную 

осторожность при использовании физических упражнений, потенциально опасных и вредных для 

здоровья учащихся. Следует строго дозировать физическую нагрузку и исключать физические 

упражнения, противопоказанные к их выполнению по состоянию здоровья, в соответствии с 

физической группой. 

К основной медицинской группе для занятий физической культурой (I группа) относятся 

несовершеннолетние: 

• без нарушений состояния здоровья и физического развития; 

• с функциональными нарушениями, не повлекшими отставание от сверстников в 

физическом развитии и физической подготовленности. 

Отнесенным к основной медицинской группе несовершеннолетним разрешаются занятия в 

полном объеме по учебной программе физического воспитания с использованием 

профилактических технологий, подготовка и сдача тестов индивидуальной физической 

подготовленности. 

К подготовительной медицинской группе для занятий физической культурой (II группа) 

относятся несовершеннолетние: 

• имеющие морфофункциональные нарушения или физически слабо подготовленные; 

• входящие в группы риска по возникновению заболеваний (патологических состояний); 

• с хроническими заболеваниями (состояниями) в стадии стойкой клинико-лабораторной 
ремиссии, длящейся не менее 3 - 5 лет. 

Отнесенным к этой группе несовершеннолетним разрешаются занятия по учебным программам 

физического воспитания при условии более постепенного освоения комплекса двигательных 

навыков и умений, особенно связанных с предъявлением к организму повышенных требований, 

более осторожного дозирования физической нагрузки и исключения противопоказанных движений. 

Тестовые испытания, сдача индивидуальных нормативов и участие в массовых физкультурных 

мероприятиях не разрешается без дополнительного медицинского осмотра. К участию в 

спортивных соревнованиях эти обучающиеся не допускаются. Рекомендуются дополнительные 

занятия для повышения общей физической подготовки в образовательной организации или в 

домашних условиях. Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

подготовительной медицинской группе, определяется на общих основаниях, однако при этом 

исключаются те виды движений, которые им противопоказаны. 

Специальная медицинская группа для занятий физической культурой делится на две 

подгруппы: специальную "А" и специальную "Б". 

К специальной подгруппе "А" (III группа) относятся несовершеннолетние: 

• с нарушениями состояния здоровья постоянного (хронические заболевания (состояния), 

врожденные пороки развития, деформации без прогрессирования, в стадии компенсации) 
или временного характера; 

• с нарушениями физического развития, требующими ограничения физических нагрузок. 

При занятиях оздоровительной физической культурой должны учитываться характер и степень 

выраженности нарушений состояния здоровья, физического развития и уровень функциональных 

возможностей несовершеннолетнего, при этом резко ограничивают скоростно-силовые, 

акробатические упражнения и подвижные игры умеренной интенсивности, рекомендуются 

прогулки на открытом воздухе. Возможны занятия адаптивной физической культурой. 

При оценивании по физической культуре учащихся, отнесенных к специальной медицинской 

группе «А», рекомендуется сделать акцент на стойкой мотивации к занятиям физическими 

упражнениями и динамике их физических возможностей. Положительная оценка по физической 

культуре может быть выставлена как при наличии самых незначительных положительных 
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изменений в физических возможностях, так и при наличии факта регулярного посещения занятий 

по физической культуре, проявленной старательности при выполнении упражнений. Итоговая 

оценка по физической культуре обучающимся в специальной медицинской группе «А» 

выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 

умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность), динамики функционального 

состояния и физической подготовки, а также прилежания. 

К специальной подгруппе "Б" (IV группа) относятся несовершеннолетние, имеющие 

нарушения состояния здоровья постоянного (хронические заболевания (состояния) в стадии 

субкомпенсации) и временного характера, без выраженных нарушений самочувствия. 

Обучающиеся специальной медицинской группы «Б» на основании представленной справки 

установленного образца, освобождаются от практических занятий и оцениваются в 

образовательном учреждении по разделам: «Основы теоретических знаний» в виде устного опроса, 

прохождения теоретического материала в системе РЭШ или написания рефератов. 

Учащиеся, освобожденные от уроков физической культуры, в классном журнале не 

отмечаются как отсутствующие. В данном случае учителем физической культуры дается 

индивидуальное задание по теоретической части изучаемого курса, за которые впоследствии 

выставляются текущие и итоговые оценки, также возможно прохождение теоретического материала 

в системе РЭШ. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений 

выделяется время в процессе уроков в течение учебного года. 

 

Тематический планирование 

5 класс 

Тема Количество 

часов 

I. Легкая атлетика 39 

1. Спринтерский бег 9 

2. Прыжок в длину с места и разбега 6 

3. Метание малого мяча 6 

4. Бег по пересеченной местности 18 

II. Гимнастика с основами акробатики 21 

1. Акробатические упражнения 10 

2. Висы и упоры 11 

III. Спортивные игры 42 

1. Баскетбол 21 

2. Волейбол 21 

Итого: 102 часа 
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6 класс 

Тема Количество 
часов 

IV. Легкая атлетика 39 

5. Спринтерский бег 9 

6. Прыжок в длину с места и разбега 6 

7. Метание малого мяча 6 

8. Бег по пересеченной местности 18 

V. Гимнастика с основами акробатики 21 

3. Акробатические упражнения 10 

4. Висы и упоры 11 

VI. Спортивные игры 42 

3. Баскетбол 21 

4. Волейбол 21 

Итого: 102 часа 

 

7 класс 

Тема Количество 

часов 

VII. Легкая атлетика 39 

9. Спринтерский бег 9 

10. Прыжок в длину с места и разбега 6 

11. Метание малого мяча 6 

12. Бег по пересеченной местности 18 

VIII. Гимнастика с основами акробатики 21 

5. Акробатические упражнения 10 

6. Висы и упоры 11 

IX. Спортивные игры 42 

5. Баскетбол 21 

6. Волейбол 21 

Итого: 102 часа 

 

8 класс 

Тема Количество 
часов 

X. Легкая атлетика 39 

13. Спринтерский бег 9 

14. Прыжок в длину с места и разбега 6 

15. Метание малого мяча 6 

16. Бег по пересеченной местности 18 

XI. Гимнастика с основами акробатики 21 

7. Акробатические упражнения 10 

8. Висы и упоры 11 

XII. Спортивные игры 42 

7. Баскетбол 21 

8. Волейбол 21 

Итого: 102 часа 

9 класс 

Тема Количество 

часов 

XIII. Легкая атлетика 39 

17. Спринтерский бег 9 
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18. Прыжок в длину с места и разбега 6 

19. Метание малого мяча 6 

20. Бег по пересеченной местности 18 

XIV. Гимнастика с основами акробатики 21 

9. Акробатические упражнения 10 

10. Висы и упоры 11 

XV. Спортивные игры 42 

9. Баскетбол 21 

10. Волейбол 21 

Итого: 102 часа 

 


