


 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа разработана на основе Основной образовательной программы школы, 

программы для обучающихся классов общеобразовательных учреждений, отнесённых по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе (составители Чумаков Б.Н., Матвеев 

А.П.). 

Целью физического воспитания обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе (далее – СМГ), является оздоровление, содействие 

всестороннему гармоничному развитию личности.  

Достижение поставленной цели обеспечивается решением следующих задач: 

 укрепление здоровья; 

 повышение функциональных возможностей и резистентности организма; 

 постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок; 

 овладение комплексами упражнений, благотворно влияющих на состояние здоровья 

обучающегося с учетом заболеваний; 

 развитие физических качеств и освоение жизненно важных двигательных умений и 

навыков; 

 контроль дыхания при выполнении физических упражнений; 

 обучение способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями 

физического развития и физической подготовленности; 

 формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

 формирование у обучающихся культуры здоровья. 

Программой предусмотрено выполнение некоторых упражнений на результат, но это не в 

целях учета успеваемости, а с целью предоставления обучающимся возможности испытать свои 

силы, ознакомиться со своими достижениями, а учителю определить их уровень физической 

подготовленности. 

Данная программа характеризуется расширенным содержанием упражнений 

коррекционной, профилактической и общеразвивающей направленности. 

Учебный материал соответствует возрастным особенностям обучающихся и для каждого 

класса составлен по принципу постепенного перехода от легкого к более трудному. Значительная 

часть разделов программы повторяется из года в год с постепенным усложнением учебного 

материала. Такая концентричность является положительной: она способствует лучшему усвоению 

изучаемого материала, детальному овладению техникой выполнения физических упражнений, а 

приобретаемые в процессе выполнения упражнений навыки не только закрепляются, но и 

продолжают совершенствоваться. Концентричность в построении программы позволяет 

обеспечивать последовательность и преемственность в обучении. 

Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекса: 

 Физическая культура. 1-4 классы: Учебник для общеобразовательных организаций / В. И. 

Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 176 с. 

 Виленский М.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. Физическая культура, 5-7 классы. - М.: 

Просвещение, 2021. 

 Лях В.И. Физическая культура, 8-9 классы. - М.: Просвещение, 2019. 

 Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для ОУ. - М.: Просвещение, 2021. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Личностные результаты 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 
Отечеству, чувства гордости за свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 
России; 

 знание истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия 
народов России и человечества; 

 усвоение гуманистических, демократических и традиционных ценностей 
многонационального российского общества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, 
осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе 
ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых 
познавательных интересов; 

 формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 
развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 
духовное многообразие современного мира; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 
человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, 
культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания; 

 освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах 
и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; 

 участие в школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных 
компетенций с учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических 
особенностей; 

 развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 
основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 
осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 
сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, 
учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

 Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 
индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

 осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 
жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

Метапредметные результаты 
• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 
познавательной деятельности; 



 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 
своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 
предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 
изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности 
её решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 
осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 
сверстниками; 

• умение работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; 

• умение формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение; 
• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации, для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции 
своей деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
• овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании 

целостной личности человека, в развитии его сознания и мышления, физических, психических и 
нравственных качеств; 

• понимание здоровья как одного из важнейших условий развития и самореализации 
человека, расширяющего возможности выбора профессиональной деятельности и 
обеспечивающего длительную творческую активность; 

• понимание физической культуры как средства организации и активного ведения 
здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося от 
норм) поведения. 

В области нравственной культуры: 
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения 
в состоянии здоровья; 

• проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и 
соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении 
общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление дисциплинированности и 
готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых 

знаний и умений, повышающих результативность выполнения заданий; 
• приобретение умений планировать, контролировать и оценивать учебную деятельность, 

организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 
• закрепление умения поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности посредством активного использования занятий физическими 



 

упражнениями, гигиенических факторов и естественных сил природы для профилактики 
психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 
• знание факторов, потенциально опасных для здоровья (вредные привычки, ранние 

половые связи, допинг), и их опасных последствий; 
• понимание культуры движений человека, постижение значения овладения жизненно 

важными двигательными умениями и навыками, исходя из целесообразности и эстетической 
привлекательности; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, 
проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и 
взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить её до собеседника. 
В области физической культуры: 
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физическими упражнениями, их планирования и наполнения содержанием; 
• владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений 

базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активно их использовать в 
самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной 
деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического 
развития и физической подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих 
показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий. 

Предметные результаты 

Обучающийся научится: 

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее 
развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь 
со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием 
качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

• раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе 
совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью 
особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий с физическими упражнениями, 
определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной 
недели; 

• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 
правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время 
самостоятельных занятий физическими упражнениями; использовать занятия физической культурой, 



 

спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, 
укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных 
особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 
планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению 
здоровья и развитию физических качеств; 

• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать 
особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с 
возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных 
занятий физической подготовкой; 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, 
повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие 
основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту); 
• выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол, волейбол, баскетбол в 

условиях учебной и игровой деятельности; 
• выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать технику 

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций; 
• выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 
Обучающийся получит возможность научиться: 

• характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении 
современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих 
спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление 
здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма; 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов 
проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 
подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, 
лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа; 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся 
индивидуальных отклонений в показателях здоровья; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта. 



 

СТРУКТУРА ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 

Учебный материал программы распределен по классам, а в пределах каждого класса по 
разделам: основы знаний, оздоровительная и корригирующая гимнастика, легкая атлетика 
(легкоатлетические упражнения), спортивные игры (элементы спортивных игр), подвижные игры, 
гимнастика, лыжная подготовка, плавание. 

Раздел «Основы знаний» содержит перечень теоретических тем для изучения в 
соответствии с основными направлениями развития познавательной деятельности обучающихся. 

Раздел «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» ориентирован на укрепление 
здоровья обучающихся. Данный раздел включает: 

 упражнения для формирования правильной осанки: общие, оказывающие общее 
укрепляющее воздействие, и специальные, направленные на выработку мышечно-суставного 
чувства правильной осанки (у стены, на гимнастической стенке, в движении, в положении лежа на 
спине и на животе, с гимнастической палкой и др.); 

 упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания, 
положительно влияющие на все функциональные системы организма (с произношением гласных и 
согласных звуков, звукосочетаний на выдохе; соотношение вдоха и выдоха 1:1, 1:2; грудной, 
брюшной, смешанный тип дыхания; правильное дыхание; дыхание при различных движениях);  

 упражнения для органов зрения, направленные на тренировку мышц глаза, снятие 
утомления глаз, общую физическую подготовку (специальные упражнения для глаз; 
общеразвивающие упражнения с движениями глаз; упражнения для мышц шеи, спины, брюшного 
пресса, туловища; упражнения с мячами);  

 упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой 
системы (все виды ходьбы; дозированный бег; общеразвивающие упражнения в положении лежа, 
сидя и стоя в спокойном темпе без задержки дыхания). 

Раздел «Легкая атлетика» содержит дозированную ходьбу и бег, прыжковые упражнения, 
упражнения в метании правой и левой рукой в цель и на дальность. Ходьба и дозированный бег 
являются наиболее оптимальными средствами для развития и совершенствования сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, повышения функциональных возможностей организма, 
развития выносливости. Прыжковые упражнения имеют большое значение для развития ловкости, 
прыгучести, координации движений, укрепляют нервную систему. Упражнения в метании 
развивают скоростно-силовые качества верхних конечностей, координацию движений, ловкость, 
оказывают положительное влияние на органы зрения. Ограничиваются упражнения на развитие 
скоростных качеств, общей и специальной выносливости за счет уменьшения дистанции и 
скорости в ходьбе и беге. Исключены прыжки с разбега в длину и в высоту так как имеют 
противопоказания при нарушениях осанки, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и органов 
зрения. 

Раздел «Гимнастика» содержит строевые упражнения; общеразвивающие упражнения; 
элементы акробатики и танцевальные движения; упражнения в лазанье и перелезании. Благодаря 
возможности довольно точного регулирования нагрузки, общего и локального воздействия на 
организм, гимнастические упражнения имеют корригирующее и лечебное значение. Ограничены 
упражнения в равновесии, висах и упорах. Исключены: лазанье по канату, опорные прыжки, 
стойки на голове и руках, кувырки вперед и назад, так как они противопоказаны при дефектах 
осанки, заболеваниях сердечно-сосудистой системы и органов зрения. 

Раздел «Лыжная подготовка» предусматривает изучение техники лыжных ходов, техники 
подъемов и спусков со склонов, прохождение дистанции по слабопересеченной местности в 
спокойном темпе. Занятия лыжной подготовкой являются одним из лучших средств оздоровления, 
укрепления и закаливания организма обучающихся. Передвижение на лыжах развивает всю 
мышечную систему, органы дыхания и кровообращения, усиливает обмен веществ в организме. 
Занятия лыжной подготовкой развивают силу, ловкость, выносливость, глазомер. 

Разделы «Подвижные игры» и «Спортивные игры» содержат перечень рекомендуемых 
подвижных и спортивных игр, перечень упражнений для овладения техникой и тактикой игры в 



 

волейбол и баскетбол. При правильной методике проведения игр и эстафет они с успехом 
используются для воздействия на различные системы организма, развивают ловкость, быстроту 
реакции, способность приспосабливаться к меняющимся условиям, повышают эмоциональный 
уровень. 

Раздел «Плавание» содержит перечень упражнений для изучения техники различных 
способов плавания. Плавание является оптимальным средством физического воспитания при 
различных функциональных отклонениях и заболеваниях.  

Весь программный материал направлен на решение оздоровительных задач, развитие 
физических качеств, формирование двигательных умений и навыков, освоение обучающимися 
теоретических знаний. 

Программа предусматривает разумное увеличение двигательной активности и обеспечивает 
физическую подготовку, необходимую при переводе обучающихся в подготовительную и 
основную медицинские группы для дальнейшего физического совершенствования. 

На разделы «Основы знаний», «Оздоровительная и корригирующая гимнастика» и 
«Подвижные игры» отдельных уроков не выделяется. Оздоровительная и корригирующая 
гимнастика проводится на каждом уроке в течение всего учебного года. Подвижные игры – на 
каждом уроке в соответствии с изучаемым материалом. Основы знаний даются в процессе уроков. 

Комплексность содержания занятий обеспечивает их значительную эффективность и 
непрерывность развития у обучающихся СМГ основных физических качеств, повышения уровня 
функциональных возможностей и физической подготовленности. 

Программа для обучающихся, отнесенных по состоянию здоровья к СМГ, в общей сетке 
часов соответствует типовой программе по физической культуре для общеобразовательных 
учреждений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА 

 
1 КЛАСС 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Физическая культура как система разнообразных форм занятий физической подготовкой и 

укрепления здоровья человека. В чем различие между болезнью и здоровым состоянием? 
Двигательный режим обучающегося СМГ. Одежда обучающегося во время занятий физической 
культурой. Гигиенические процедуры, выполняемые после занятий физическими упражнениями. 
Правила приема воздушных и солнечных ванн. Основные части тела. Основные линии 
спортивного зала. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками) поднимание рук в 

стороны, вверх; поднимание ног; приседание, касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и 
вернуться обратно, сохраняя начальное положение. Отвести руки назад, лопатки соединить, 
вернуться в исходное положение. Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя 
(различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и 
лежа. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями рук. Ходьба с 
высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы. Ходьба на носках, на пятках, на 
наружных сторонах стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги 
(«обезьяна»); попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении 
лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз, 
передвижение вправо и влево приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы). 
Ходьба по линии, вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Катание 
палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке сгибание и разгибание стоп 
вместе или попеременно; круговые движения стопами, вращение мяча стопами, собирание 
платочка пальцами ног, перекладывание мелких предметов пальцами ног, движения ползания 
стопами вперед и назад поочередно и одновременно. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Одновременное сгибание и разгибание ног в коленных и 
тазобедренных суставах с различными положениями рук. Поочередное поднимание прямых ног. 
Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). 
Поднимание головы с различными положениями рук, носки на себя. Ноги согнуты, поднять таз и 
вернуться в исходное положение. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи 
рук. Поднимание мяча руками, ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными положениями рук. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук 
и туловища («ласточка»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых ног 
(«лодочка»). Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот с произношением гласных звуков 

а, я, о, ё, у, ю, э, е. Вдох через нос, выдох через рот с произношением согласных звуков р, ж, ш, щ, 
з, с.  

Вдох через нос, выдох поочередно через правую и левую ноздрю, другая прижата пальцем, 
рот закрыт. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 (на 2 шага вдох, на 2 шага выдох), 1:2 (выдох в два 
раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. 
Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 



 

Игры. «Кто дольше?» прожужжит пчелой (ж-ж-ж), прозвенит комаром (з-з-з); «Кто 
больше?» выпустит воздуха из проколотой шины (с-с-с), задует свечей на именинном торте (ф-ф-
ф). 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами по часовой стрелке, против часовой стрелки. 
Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 
перевести взгляд влево. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то 
же в разных направлениях. Упражнения с мячами. 

Специализированные подвижные игры. «Попади в цель», «Кольцебросы», «Мяч не теряй», 
«Далеко-близко», «Меткие стрелки», «Поймай зайку», «Что изменилось?». 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, с 

высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными движениями и 
положениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Теоретические сведения 
Оздоровительное значение дозированной ходьбы и бега. Техника безопасности при 

выполнении легкоатлетических упражнений. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба широким свободным шагом. Ходьба с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба коротким и длинным шагом. Ходьба с замедлением и ускорением 
движения. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба в приседе. Ходьба с преодолением простейших препятствий. Ходьба с 
высоким подниманием бедра. Бег в чередовании с ходьбой. Медленный бег по кругу, по 
размеченным участкам дорожки. Бег в спокойном темпе с изменением направления движения, 
длины шагов. Бег в спокойном темпе с преодолением двух простейших препятствий. 

Высокий старт с последующим небольшим (2-3 шага) ускорением. Старт из различных 
исходных положений с последующим преодолением дистанции 3-5 метров шагом или медленно 
бегом. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед, в движении правым и левым боком, с различными положениями рук. 
Прыжки с поворотами на 900. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки через длинную качающуюся 
скакалку. Прыжки со скакалкой (без остановки не более 15 сек). Прыжки на месте с мягким 
приземлением. Прыжки с высоты до 30 см на мягкость приземления. Прыжки в длину с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Удары мяча о пол и ловля его двумя руками, 
ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, приседания). Подбрасывание мяча вверх 
и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. 
Метание мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Метание мяча в парах на расстоянии 3 м. 

Метание мяча с места в вертикальную цель (2х2 м) из-за головы правой и левой рукой с 
расстояния 3-4 м, стоя лицом по направлению метания, стоя боком по направлению метания. 
Метание мяча с места правой и левой рукой на заданное расстояние. Метание мяча с места правой 



 

и левой рукой с расстояния 3-4 м на дальность отскока от стены. Метание малого мяча с места 
правой и левой рукой с расстояния 3-4 м через высоко (1,5-2 м) расположенные препятствия 
(веревка, волейбольная сетка). Метание мяча с места в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 
3-4 м правой и левой рукой. Метание мяча с места на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя 
ноги врозь. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения 
сидя. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Малоподвижные игры. «Класс, смирно!», «Запрещенное движение», «Совушка», «День и 

ночь», «Через холодный ручей», «Отгадай, чей голосок?». 
Игры с бегом и прыжками. «К своим флажкам», «Быстро по местам», «Третий лишний», 

«Зайцы в огороде», «Прыгающие воробушки», «Вызов номеров», «Смотри сигнал», «Пятнашки», 
«Смена сторон», «У ребят порядок строгий». 

Игры с мячом. «Кто дальше бросит?», «Метко в цель», «Гонка мячей», «Выстрел в небо», 
«Пингвины с мячом», «Охотники и утки», «Играй, играй, мяч не теряй», «Мяч водящему», «Брось 
– поймай!», «У кого меньше мячей?». 

Эстафеты. Линейные и встречные эстафеты с предметами в движении шагом и медленно 
бегом. 

 
ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с большими мячами. Основные положения с мячом (резиновым или 

волейбольным). Комплексы упражнений с мячами. Передача мяча в шеренге вправо, влево. 
Передача мяча в колонне над головой, между ног, справа, слева. Удары мяча о пол и ловля его 
двумя руками, ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, приседания). 
Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, 
с лета, после дополнительных движений. Передачи мяча двумя руками снизу в парах на 
расстоянии 3 м. Ведение мяча на месте правой, левой рукой, попеременно правой и левой рукой. 
Ведение мяча в движении шагом правой, левой рукой, попеременно правой и левой рукой. 
Остановка в движении по звуковому сигналу. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения на занятиях гимнастикой в целях предупреждения травматизма. 

Название гимнастического инвентаря и оборудования. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Основная стойка. Построение в колонну и в шеренгу по одному. 

Равнение в колонне в затылок. Равнение в шеренге по носкам. Выполнение команд «Становись!», 
«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «На месте!», «Шагом марш!», «Класс, стой!». Повороты на 
месте направо, налево переступанием и прыжком. Передвижение в колонне по одному. Расчет на 
«первый-второй». Перестроение из одной шеренги в две. Перестроение в круг и в несколько 
кругов из шеренги. Перестроение по заранее установленным местам. Размыкание и смыкание в 
колонне. Размыкание и смыкание в шеренге приставными шагами. 

Общеразвивающие упражнения. Основные положения и движения рук, ног, туловища, 
головы в исходном положении лежа, сидя, стоя. Упражнения с позами птиц, животных, 
спортсменов. Комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики. Упражнения без 
предметов и с предметами. Упражнения на гимнастических скамейках. Упражнения лежа (в том 
числе сгибание и разгибание рук) и сидя на полу. 

Элементы акробатики. Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из 
положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Сочетание элементов. 



 

Танцевальные движения. Ходьба под музыку. Ходьба с остановками в конце музыкальной 
фразы. Танцевальный шаг на носках. Приставной шаг вперед. Шаг с подскоком. Простейшее 
сочетание изученных танцевальных шагов. 

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево. 
Лазанье по гимнастической скамейке, установленной под углом 200, одноименным и 
разноименным способами в упоре стоя на коленях вверх и вниз. Лазанье по наклонной скамейке 
лежа на животе, подтягиваясь. Перелезание через препятствие (стопку матов) высотой 60-70 см. 
Подлезание под препятствие (гимнастический конь), под «ворота» высотой 40-60 см. Ползание по-
пластунски; по скамейке, лежа на животе, подтягиваясь. Преодоление полосы из 2-3 препятствий, 
которая включает ползание, лазанье и перелезание в различных сочетаниях. 

Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями и 
движениями рук. Стойка и ходьба на носках по гимнастической скамейке. Ходьба по 
гимнастической скамейке приставными шагами вперед, с перешагиванием мячей (небольших 
предметов). Ходьба по напольному бревну. 

Висы и упоры. Упор присев. Упор стоя. Упор лежа. Вис присев и вис стоя на рейке 
гимнастической стенки. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой в целях предупреждения травматизма. 

Основные требования к одежде и обуви для занятий лыжной подготовкой. 
Средства для формирования навыков и умений 
Построение в шеренгу и колонну по одному с лыжами в руках. Переноска лыж. Укладка 

лыж на снег. Надевание лыж. Повороты переступанием на месте вокруг пяток лыж. Передвижение 
ступающим шагом без палок по неглубокому снегу. Передвижение ступающим шагом без палок 
по учебной лыжне. Передвижение скользящим шагом по учебной лыжне, с движениями рук как 
при ходьбе с лыжными палками. Подъем на склон ступающим шагом. Спуски со склона в 
основной стойке. Прохождение дистанции (300-500 м) на лыжах в медленном темпе. 

Игры. «Смелее с горки!», «Кто дальше прокатится?». 
Эстафеты. Эстафеты с поворотами, встречные с этапом до 20 м. 

 
2 КЛАСС 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Физические упражнения, их отличие от естественных двигательных действий. Связь 

физических упражнений с физическим развитием и физической подготовленностью человека. Что 
влияет на наше здоровье? Как сохранить свое здоровье? Дыхание при ходьбе и беге. Отношение к 
закаливающим факторам. Влияние физических упражнений на осанку. Слух и зрение, их значение 
для человека. Правила приема водных процедур, воздушных и солнечных ванн. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками) поднимание рук в 

стороны, вверх; поднимание ног; приседание, касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и 
вернуться обратно, сохраняя начальное положение. Отвести руки назад, лопатки соединить, 
вернуться в исходное положение. Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя 
(различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и 
лежа. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы. Ходьба на носках, на 
пятках, на наружных сторонах стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и 
ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно 
переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед 



 

(«тараканы»). Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз, передвижение вправо и влево 
приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы). Ходьба по линии, вдоль и 
поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Катание палки стопами вперед и назад. 
Сидя на скамейке сгибание и разгибание стоп вместе и попеременно, круговые движения стопами 
по максимальной окружности, вращение мяча стопами, собирание платочка пальцами ног, 
перекладывание мелких предметов пальцами ног. Движения ползания стопами вперед и назад 
поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Одновременное сгибание и разгибание ног в коленных и 
тазобедренных суставах с различными положениями рук. Поочередное поднимание ног согнутых 
под прямым углом в коленных суставах. Поочередное поднимание прямых ног. Поочередное 
сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде 
(«велосипед»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно 
(«ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук, носки на себя. Ноги согнуты, 
поднять таз и вернуться в исходное положение. Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от 
пола) с различными положениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без 
помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными положениями и движениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, 
поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и 
туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы 
ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и 
прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны 
согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот с произношением гласных звуков 

а, я, о, ё, у, ю, э, е. Вдох через нос, выдох через рот с произношением согласных звуков р, ж, ш, щ, 
з, с. Вдох через нос, выдох через рот с произношением звукосочетаний (например, «ох», «ах», 
«ух»).  

Вдох через нос, выдох поочередно через правую и левую ноздрю, другая прижата пальцем, 
рот закрыт. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 (на 2 шага вдох, на 2 шага выдох), 1:2 (выдох в два 
раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. 
Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Игры. «Кто дольше?» прожужжит пчелой (ж-ж-ж), прозвенит комаром (з-з-з); «Кто 
больше?» выпустит воздуха из проколотой шины (с-с-с), задует свечей на именинном торте (ф-ф-
ф).  

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами по часовой стрелке, против часовой стрелки. 
Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 
перевести взгляд влево. Глазами рисовать восьмерку. Посмотреть, не поворачивая головы, влево 
(вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях. Упражнения с мячами. 

Специализированные подвижные игры. «Попади в цель», «Кольцебросы», «Мяч не теряй», 
«Далеко-близко», «Меткие стрелки», «Поймай зайку», «Что изменилось?». 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
движениями и положениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 



 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Теоретические сведения 
Характеристика основных физических качеств. Техника безопасности при выполнении 

легкоатлетических упражнений. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с остановками по сигналу. Ходьба с замедлением и ускорением 
движения. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на 
внешней стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки 
на носок. Ходьба спиной вперед, правым и левым боком. Ходьба в приседе. Ходьба скрестными 
шагами. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Медленный бег по 
кругу. Бег в спокойном темпе с изменением направления. Бег в спокойном темпе с изменением 
длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра. Бег с захлестыванием голени. Бег в спокойном 
темпе с преодолением двух-трех простейших препятствий. 

Низкий старт с последующим небольшим (3-4 шага) ускорением. Старт из различных 
исходных положений с последующим преодолением дистанции 5-7 метров медленно бегом. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки на двух и одной ноге 
(правой, левой) с различными движениями и положениями рук. Прыжки с поворотами на 900 и 
1800. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки через длинную вращающуюся 
скакалку. Прыжки со скакалкой (без остановки не более 15 сек). Прыжки с высоты до 30 см на 
мягкость приземления. Прыжки с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в длину с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Удары мяча о пол и ловля его одной (правой, 
левой) и двумя руками, ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, приседания, 
повороты). Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, 
после дополнительных движений. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока 
от пола, с лета, после дополнительных движений. Метание мяча в парах на расстоянии 4 м. 

Метание мяча с места в вертикальную цель (2х2 м) из-за головы правой и левой рукой с 
расстояния 4-5 м, стоя лицом по направлению метания, стоя боком по направлению метания. 
Метание мяча с места правой и левой рукой на заданное расстояние. Метание мяча с места правой 
и левой рукой с расстояния 4-5 м на дальность отскока от стены. Метание малого мяча с места 
правой и левой рукой с расстояния 4-5 м через высоко (1,5-2 м) расположенные препятствия 
(веревка, волейбольная сетка). Метание мяча с места в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 
4-5 м правой и левой рукой. Метание мяча с места на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя 
ноги врозь. Бросок набивного мяча (0,5 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения 
сидя. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Малоподвижные игры. «Класс, смирно!», «Запрещенное движение», «Что изменилось?», 

«День и ночь», «Совушка», «Через холодный ручей». 
Игры с бегом и прыжками. «Третий лишний», «Два мороза», «Прыжки по полоскам», 

«Веревочка под ногами», «Прыгающие воробушки», «Лисы и куры», «Пятнашки», «Вызов 
номеров», «Смотри сигнал», «Смена сторон». 

Игры с мячом. «Мяч соседу», «Мяч водящему», «Кто дальше бросит?», «Метко в цель», 
«Послушный мяч», «Точный расчет», «Охотники и утки», «Гонка мячей». 



 

Эстафеты. Линейные эстафеты с подлезанием и перелезанием. Встречные и линейные 
эстафеты с предметами.  

 
ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с большими мячами. Комплексы упражнений с мячами. Передача мяча в 

шеренге, в колонне (над головой, между ног, справа, слева). Удары мяча о пол и ловля его двумя 
руками, ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, приседания, повороты). 
Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, 
с лета, после дополнительных движений. Передачи мяча двумя руками снизу, от груди в парах на 
расстоянии 3 м. Ловля и передача мяча в движении. Передача мяча отскоком от пола. Стойка 
игрока. Передвижение игрока в стойке. Остановка по звуковому сигналу. Ведение мяча правой, 
левой рукой, попеременно правой и левой рукой на месте и в движении шагом. Броски мяча в цель 
(щит, мишень, обруч). 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях гимнастикой в целях 

предупреждения травматизма. Название гимнастических элементов. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Расчет по порядку. Расчет на «первый-второй». Расчеты «по три», 

«по четыре». Повороты на месте направо (налево) по разделениям. Выполнение команд: «На месте 
шагом марш!», «Класс, стой!», «Шире шаг!», «Чаще шаг!», «Реже!». Перестроение из одной 
шеренги в две. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Перестроение в круг и в 
несколько кругов из колонны по одному. Перестроение из одного круга в два. Размыкание и 
смыкание приставными шагами. Ходьба в ногу. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов на месте и в движении. Комплекс 
упражнений утренней гигиенической гимнастики. Упражнения с гимнастическими палками. 
Упражнения на гимнастических скамейках. 

Элементы акробатики. Перекаты в группировке. Перекаты в группировке в сторону 
(вправо и влево). Перекаты на спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). 
Сочетание элементов. 

Танцевальные движения. Ходьба под музыку. Шаг с подскоком. Приставной шаг вперед, в 
сторону, назад. Переменный шаг. Шаг польки. Простейшее сочетание изученных танцевальных 
шагов. 

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической скамейке, установленной под углом 200 
в упоре присев, в упоре стоя на коленях вверх и вниз. Лазанье по наклонной скамейке лежа на 
животе, подтягиваясь. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево. Перелезание 
через препятствие (стопку матов) высотой 60-80 см. Подлезание под препятствие (гимнастический 
конь), под «ворота» высотой 40-60 см. Ползание по-пластунски; по скамейке лежа на животе, 
подтягиваясь. Преодоление полосы из 2-3 препятствий, которая включает ползание, лазанье и 
перелезание в различных сочетаниях. 

Равновесие. Ходьба по гимнастической скамейке с различными положениями и 
движениями рук, с предметами в руках. Ходьба по гимнастической скамейке с перешагиванием 
мячей (небольших предметов). Повороты на носках на гимнастической скамейке. Ходьба по 
напольному бревну с поворотами на носках. 

Висы и упоры. Висы присев, стоя и лежа. Упоры присев, стоя и лежа. 
 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 



 

Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой в целях предупреждения травматизма. 
Особенности дыхания, требования к температурному режиму во время занятий лыжной 
подготовкой. 

Средства для формирования навыков и умений 
Построение с лыжами в руках. Укладка лыж на снег. Надевание креплений. Повороты 

переступанием вокруг пяток лыж на месте. Приставные шаги на лыжах вправо и влево. 
Передвижение ступающим шагом без палок и с палками. Передвижение скользящим шагом без 
палок и с палками. Одноопорное скольжение. Передвижение попеременным двухшажным ходом. 
Подъемы на склон ступающим шагом и «лесенкой». Спуски со склона в основной стойке. 
Прохождение дистанции (500 м) на лыжах в медленном темпе. 

Игры. «Смелее с горки!», «Кто дальше прокатится?», «На буксире». 
Эстафеты. Линейные и встречные эстафеты с этапом до 30 м. 
 

3 КЛАСС 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Что такое индивидуальные потребности в физических упражнениях и отдыхе? 

Двигательный режим обучающихся младших классов. Активный отдых во внеурочное время и его 
значение для здоровья и работоспособности. Содержание комплекса зарядки. Значение утренней 
гимнастики. Физические упражнения и их разновидности. Физическая нагрузка и ее влияние на 
повышение ЧСС. Органы чувств, как они связаны между собой? 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками) поднимание рук в 

стороны, вверх; поднимание ног; приседание, касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и 
вернуться обратно, сохраняя начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в 
положении стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, 
приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, приседания, 
наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и 
ног. С грузом на голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, ходьба с 
различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы. Ходьба на носках, на 
пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках 
попеременно переставляя руки и ноги («обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги 
(«лягушка»); попеременно переставляя руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении 
лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз, по 
диагонали, передвижение вправо и влево приставными шагами (наступать на рейку средней 
частью стопы). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба 
по двум параллельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных 
палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на скамейке вращение мяча стопами; 
собирание платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; «писание 
ногами», захватив карандаш пальцами ног. Движения ползания стопами вперед и назад 
поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями рук. Поочередное и одновременное 
поднимание ног согнутых под прямым углом в коленных суставах. Поочередное поднимание 
прямых ног. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, 
имитируя езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги 
другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз 
(«кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук, 



 

носки на себя. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Согнуть правую 
руку в локтевом и левую ногу в коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и 
левую ногу, согнуть левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание плечевого 
пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, 
поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным 
подниманием ног и различными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание 
прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища 
(«ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони 
оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых 
ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты 
в локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот с произношением гласных и 

согласных звуков. Вдох через нос, выдох через рот с произношением звукосочетаний (например, 
«ох», «ах», «ух» или «кух», «бру», «бри», «бре»). Вдох через нос, выдох поочередно через правую 
и левую ноздрю, другая прижата пальцем, рот закрыт. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 (на 3 шага 
вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. Брюшной тип 
дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-пауза-вдох). 
Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении общеразвивающих 
упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами по часовой стрелке, против часовой стрелки. 
Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 
перевести взгляд влево. Глазами рисовать вертикальную и горизонтальную восьмерки, писать 
буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в 
разных направлениях. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Специализированные подвижные игры. «Попади в цель», «Какой зверь быстрее?», «Отгадай 
цифры», «Стоп, хлоп, раз», «Кольцебросы»,  Меткие стрелки», «Из какой команды ловкие 
ребята?», «Удочка», «Что изменилось?». 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
движениями и положениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Теоретические сведения 
Оздоровительное значение медленного бега. Техника безопасности при выполнении 

легкоатлетических упражнений. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с замедлением и ускорением движения. Ходьба с изменением длины 



 

шагов. Ходьба с различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на 
внешней стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки 
на носок. Ходьба в приседе. Ходьба с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу. 
Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и бег спиной вперед, 
правым и левым боком приставными шагами. Медленный бег. Бег в спокойном темпе с 
изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием 
голени. Бег скрестными шагами правым и левым боком. Бег в спокойном темпе с преодолением 
трех простейших препятствий. 

Высокий и низкий старт (положения старта). Старт из различных исходных положений с 
последующим преодолением дистанции 7-9 метров медленно бегом. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком. Прыжки на двух и одной ноге 
(правой, левой) с различными движениями и положениями рук. Прыжки с поворотами на 1800. 
Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную 
вращающуюся скакалку. Прыжки со скакалкой (без остановки не более 20 сек). Прыжки с высоты 
до 30 см на мягкость приземления. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг 
на друга гимнастических матов высотой 15-20 см). Прыжки с доставанием подвешенных 
предметов. Прыжки в длину с места. Двойной и тройной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Удары мяча о пол и ловля его двумя руками и 
одной (правой, левой), ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, приседания). 
Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от 
пола, с лета, после дополнительных движений. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и 
одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. 
Подбрасывание мяча одной (правой, левой) рукой и ловля его той же рукой, другой рукой, двумя 
руками. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в парах на расстоянии 5 м. 

Метание мяча с места в вертикальную цель (1,5х1,5 м) правой и левой рукой с расстояния 
4-5 м, стоя лицом по направлению метания, стоя боком по направлению метания. Метание мяча с 
места правой и левой рукой на заданное расстояние. Метание мяча с места правой и левой рукой с 
расстояния 4-5 м на дальность отскока от стены. Метание малого мяча с места правой и левой 
рукой с расстояния 4-5 м через высоко (1,5-2 м) расположенные препятствия (веревка, 
волейбольная сетка). Метание мяча с места в горизонтальную цель (1,5х1,5 м) с расстояния 4-5 м 
правой и левой рукой. Метание мяча на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Малоподвижные игры. «Точный поворот», «Река и ров», «День и ночь», «Совушка», «Что 

изменилось?», «Не оступись». 
Игры с бегом и прыжками. «Шишки, желуди, орехи», «Белые медведи», «Воробьи-

вороны», «Заяц без логова», «Третий лишний», «Пустое место», «Космонавты», «Светофор», 
«Конники-спортсмены», «Прыжки по полоскам», «Удочка». 

Игры с мячом. «Стрелки», «Кто дальше бросит?», «Точный расчет», «Метко в цель», 
«Подвижная цель», «Передал – садись!», «Гонка мячей», «Охотники и утки», «Перестрелка», 
«Наседка и ястребы». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с подлезанием и перелезанием. Встречные и линейные 
эстафеты с предметами, с передачей мяча, с ведением мяча. 

 
ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с большими мячами. Комплексы упражнений с мячами. Удары мяча о пол и 

ловля его двумя руками, ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты). 
Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после 



 

дополнительных движений. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, 
с лета, после дополнительных движений. Передачи мяча в парах двумя руками от груди, снизу, от 
головы. Передача мяча одной рукой (правой, левой) от плеча, отскоком от пола. Передвижение 
игрока в стойке. Остановка по звуковому сигналу. Остановка прыжком. Ведение мяча правой, 
левой рукой, попеременно правой и левой рукой на месте; в движении шагом по прямой; 
«змейкой». Броски в корзину с близкого расстояния с отражением от щита. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях гимнастикой в целях 

предупреждения травматизма. Признаки правильной осанки. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Расчет на «первый-второй». Расчеты «по три», «по четыре», «по 

пяти». Повороты на месте направо (налево) по команде. Поворот кругом по разделениям. 
Равнение в шеренге направо и налево. Перестроение из одной в две и в три шеренги. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
три, по четыре в движении с поворотом. Ходьба по диагонали. Рапорт. Размыкание по расчету 
«шесть – три – на месте» и «девять – шесть – три – на месте». 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов на месте и в движении. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вперед, другую в сторону; одну руку вверх, другую 
на пояс и др.). Комплекс упражнений утренней гимнастики. Упражнения с гимнастическими 
палками, с набивными мячами 1 кг, на гимнастических скамейках. 

Элементы акробатики. Перекаты в группировке. Перекаты в группировке в сторону 
(вправо и влево). Перекаты на спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). 
Комбинация из освоенных элементов на 16 счетов. 

Танцевальные движения. Шаг галопа. Шаги галопа в парах. Шаг польки. Сочетание 
изученных танцевальных шагов. 

Лазанье и перелезание. Лазанье по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре 
присев, в упоре стоя согнувшись. Лазанье по наклонной скамейке лежа на животе, подтягиваясь 
руками. Лазанье по наклонной гимнастической скамейке с переходом на гимнастическую стенку. 
Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево, по диагонали одноименным и 
разноименным способами. Лазанье по гимнастической стенке с переходом на гимнастическую 
скамейку. Перелезание через препятствие (коня). Проползание под препятствием высотой 40-50 
см. Преодоление полосы из 3-4 препятствий, которая включает перелезание через препятствие 
(коня), проползание под препятствием высотой 40-50 см, лазанье по гимнастической стенке и 
скамейке в различных сочетаниях. 

Равновесие. Ходьба по напольному бревну прямо, правым и левым боком с различными 
положениями и движениями рук. Повороты на носках и одной ноге. Приседание и переход в упор 
присев, переход в упор стоя на колене. Комбинация из освоенных элементов. 

Висы и упоры. Висы присев, стоя и лежа. Упоры присев, стоя и лежа. Упор присев на одной 
ноге. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой в целях предупреждения травматизма. 

Значение занятий лыжной подготовкой для укрепления здоровья и закаливания организма. 
Средства для формирования навыков и умений 
Повороты переступанием на месте вокруг носков и пяток лыж. Передвижение ступающим 

шагом. Передвижение скользящим шагом. Одноопорное скольжение. Передвижение 
попеременным двухшажным ходом без палок и с палками. Подъем на склон наискось, «лесенкой». 
Спуски со склона в основной стойке. Торможение «плугом». Повороты переступанием на выкате 



 

со склона. Прохождение дистанции (до 1 км) на лыжах в спокойном темпе. 
Игры. «За мной!», «На буксире», «Подними предмет». 
Эстафеты. Линейные и встречные эстафеты с этапом до 40 м. 

 
4 КЛАСС 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Физические упражнения – путь к здоровью. Как устроен человек? Физическая подготовка и 

ее связь с развитием основных физических качеств. Влияние физических упражнений на органы 
зрения, осанку, сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Виды и основные правила 
закаливания организма. Характеристика основных способов регулирования физической нагрузки. 
Роль самоконтроля в оценке состояния здоровья. Дневник самоконтроля. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками) поднимание рук в 

стороны, вверх; поднимание ног; приседание, касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и 
вернуться обратно, сохраняя начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в 
положении стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, 
приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, приседания, 
наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и 
ног. С грузом на голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, ходьба с 
различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы. Ходьба на носках, на 
пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми пальцами стоп с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги («обезьяна»); 
одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно переставляя руки и ноги в 
упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по 
гимнастической стенке вверх и вниз, по диагонали, передвижение вправо и влево приставными 
шагами (наступать на рейку средней частью стопы). Ходьба вдоль и поперек гимнастической 
палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным гимнастическим 
палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя 
на скамейке вращение мяча стопами; собирание платочка пальцами ног; перекладывание мелких 
предметов пальцами ног; «писание ногами», захватив карандаш пальцами ног. Движения ползания 
стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями рук. Поочередное и одновременное 
поднимание ног согнутых под прямым углом в коленных суставах. Поочередное поднимание 
прямых ног. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, 
имитируя езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги 
другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз 
(«кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук, 
носки на себя. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Согнуть правую 
руку в локтевом и левую ногу в коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и 
левую ногу, согнуть левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание плечевого 
пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, 
поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным 
подниманием ног и различными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание 
прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища 



 

(«ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони 
оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых 
ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты 
в локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот с произношением гласных и 

согласных звуков; звукосочетаний (например, «кух», «бух», «бре»). Вдох через нос, выдох 
поочередно через правую и левую ноздрю, другая прижата пальцем, рот закрыт. Соотношение 
вдоха и выдоха 1:1 (на 3 шага вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). 
Грудной тип дыхания. Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание 
(трехфазное - выдох-пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при 
выполнении общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при 
беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами по часовой стрелке, против часовой стрелки. 
Движения глаз по диагонали. Посмотреть вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, 
перевести взгляд влево. Глазами рисовать вертикальную и горизонтальную восьмерки, писать 
буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в 
разных направлениях; то же с поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Специализированные подвижные игры. «Попади в цель», «Какой зверь быстрее?», «Отгадай 
цифры», «Стоп, хлоп, раз», «Кольцебросы», «Меткие стрелки», «Из какой команды ловкие 
ребята?», «Удочка». 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
движениями и положениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Теоретические сведения 
Виды легкой атлетики. Техника безопасности при выполнении легкоатлетических 

упражнений. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов под звуковые сигналы. Ходьба с 
различными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне 
стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в 
приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и 
левым боком приставными шагами. Бег в чередовании с ходьбой. Медленный бег с вращением 
вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу. Бег в спокойном темпе с изменением направления, 
длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег скрестными 
шагами правым и левым боком. Бег в парах. Бег в спокойном темпе с преодолением четырех 
простейших препятствий. 

Высокий и низкий старт (техника). Старт из различных исходных положений с 



 

последующим преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом. 
Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 

продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными движениями и 
положениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 
разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся 
скакалку. Прыжки со скакалкой (без остановки не более 20 сек). Прыжки с высоты до 30 см на 
мягкость приземления и с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900. Прыжки на мягкие 
препятствия (несколько положенных друг на друга гимнастических матов высотой 15-20 см). 
Прыжки с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и 
пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Удары мяча о пол и ловля его двумя руками и 
одной (правой, левой), ловля после дополнительных движений (хлопки, приседания, повороты). 
Подбрасывание мяча вверх и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от 
пола, с лета, после дополнительных движений. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и 
одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. 
Подбрасывание мяча одной (правой, левой) рукой и ловля его той же рукой, другой рукой, двумя 
руками. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в парах на расстоянии 6 м. 

Метание мяча с места в вертикальную цель (1,5х1,5 м) правой и левой рукой с расстояния 
5-6 м, стоя лицом по направлению метания, стоя боком по направлению метания. Метание мяча с 
места правой и левой рукой на заданное расстояние. Метание мяча с места правой и левой рукой с 
расстояния 5-6 м на дальность отскока от стены. Метание малого мяча с места правой и левой 
рукой с расстояния 5-6 м через высоко (1,5-2 м) расположенные препятствия (веревка, 
волейбольная сетка). Метание мяча с места в горизонтальную цель (1,5х1,5 м) с расстояния 5-6 м 
правой и левой рукой. Метание мяча с места на дальность правой и левой рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Малоподвижные игры. «Веселые задачи», «Петрушка на скамейке», «Точный поворот», 

«Река и ров», «День и ночь», «Что изменилось?», «Не оступись». 
Игры с бегом и прыжками. «Невод», «Пустое место», «Светофор», «Белые медведи», 

«Удочка», «Шишки, желуди, орехи», «Прыжки по полоскам», «Веселые ребята», «Волк во рву», 
«Мышеловка». 

Игры с мячом. «Мяч ловцу», «Снайперы», «Подвижная цель», «Перестрелка», 
«Пионербол», «Кто дальше бросит?», «Метко в цель», «Передал – садись!», «Гонка мячей». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с подлезанием и перелезанием. Встречные и линейные 
эстафеты с предметами, с передачей мяча, с ведением мяча, с ведением и передачей мяча, с 
броском в корзину. 

 
ЭЛЕМЕНТЫ СПОРТИВНЫХ ИГР 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с большими мячами. Комплексы упражнений с мячами. Удары мяча о пол и 

ловля его двумя руками, ловля после дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты). 
Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, 
с лета, после дополнительных движений. Ловля и передачи мяча в парах двумя руками от груди, 
снизу, от головы, отскоком от пола. Передача мяча одной рукой (правой, левой) от плеча. 
Передвижение игрока в стойке. Остановка прыжком. Ведение мяча правой, левой рукой, 
попеременно правой и левой рукой на месте; в движении с изменением скорости (шагом, 
медленно бегом) и направления. Бросок мяча двумя руками от груди в корзину с расстояния 3 м. 
Броски в корзину после ведения и остановки. 

 



 

ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на занятиях гимнастикой в целях 

предупреждения травматизма. Значение напряжения и расслабления мышц. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. Равнение в 

шеренге направо и налево. Ходьба по диагонали. Движение «противоходом», «змейкой». 
Перестроение из одной шеренги в три уступами. Перестроение из колонны по одному в колонну 
по два, по три, по четыре в движении с поворотом. Размыкание в колоннах по три и по четыре в 
движении. Рапорт. Перестроение из колонны по одному в колонну по два дроблением и сведением 
из колонны по два в колонну по одному. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов на месте и в движении. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в сторону; одну руку за голову, 
другую на пояс и др.). Комплекс упражнений утренней гимнастики. Упражнения с гимнастичес-
кими палками, с набивными мячами 1 кг, на гимнастических скамейках. 

Элементы акробатики. Перекаты в группировке. Перекаты в группировке в сторону 
(вправо и влево). Перекаты на спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). 
Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

Танцевальные движения. Шаг галопа. Шаг польки. Шаг с притопом. Шаги галопа и польки 
в парах. Простейшее сочетание изученных танцевальных шагов. 

Лазанье и перелезание. Лазанье по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя 
согнувшись. Лазанье по наклонной скамейке, лежа на животе, подтягиваясь руками. Лазанье по 
наклонной скамейке с переходом на гимнастическую стенку. Лазанье по гимнастической стенке 
вверх, вниз, вправо, влево, по диагонали одноименным и разноименным способами. Лазанье по 
гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку. Перелезание через препятствие 
(коня). Проползание под препятствием высотой 40-50 см. Преодоление полосы из 3-4 
препятствий, которая включает перелезание через препятствие (коня), проползание под 
препятствием высотой 40-50 см, лазанье по гимнастической стенке и скамейке в различных 
сочетаниях. 

Равновесие. Ходьба по напольному бревну на носках прямо, правым и левым боком, 
спиной вперед с различными положениями и движениями рук. Ходьба приставными шагами 
продольно и поперек. Повороты на носках и одной ноге. Приседание и переход в упор присев, 
переход в упор стоя на колене. Комбинация из освоенных элементов. 

Висы и упоры. Висы присев, стоя и лежа. Упоры присев, стоя и лежа. Вис согнув ноги, вис 
прогнувшись на гимнастической стенке. 

 
ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения на занятиях лыжной подготовкой в целях предупреждения травматизма. 

Подготовка инвентаря для занятий лыжами. 
Средства для формирования навыков и умений 
Повороты переступанием на месте вокруг пяток и носков лыж. Передвижение ступающим 

шагом. Передвижение скользящим шагом. Передвижение попеременным двухшажным ходом. 
Передвижение одновременным двухшажным ходом. Спуски с пологих склонов. Торможение 
«плугом». Прохождение ворот при спуске. Повороты переступанием в движении. Подъем 
«лесенкой» и «ёлочкой». Прохождение дистанции (до 1 км) на лыжах в спокойном темпе. 

Игры. «Кто дальше прокатится?», «Пройди в ворота», «Подними предмет». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с поворотами, с метанием снежков. Круговая эстафета с 

передачей лыжных палок с этапом до 50 м. 
 



 

5 КЛАСС 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Преимущества хорошей осанки и регулярных занятий физическими упражнениями. 

Питание и двигательный режим обучающихся СМГ «А». Дыхательная система и ее функции при 
занятиях физическими упражнениями. Дыхательный режим и его значение. Хорошее 
функциональное состояние - хорошее самочувствие. Правила выполнения домашних заданий по 
физической культуре. Влияние семьи и сверстников на выбор обучающимся здорового образа 
жизни.  

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками)  различные 

движения руками, ногами; приседание, касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и 
вернуться обратно, сохраняя начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в 
положении стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, 
приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, приседания, 
наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и 
ног. С грузом на голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, ходьба с 
различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы. Ходьба на носках, на 
пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми пальцами стоп с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги («обезьяна»); 
одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно переставляя руки и ноги в 
упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по 
гимнастической стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными 
шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове (мешочек с песком 
100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба по 
двум параллельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных 
палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; «писание ногами», 
захватив карандаш пальцами ног. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и 
одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук. Поочередное и 
одновременное поднимание ног согнутых под прямым углом в коленных суставах с различными 
одноименными и разноименными движениями рук. Поочередное поднимание прямых ног. 
Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на 
велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги другой согнутой в 
коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - 
скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук, носки на себя. Ноги 
согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Согнуть правую руку в локтевом и левую 
ногу в коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и левую ногу, согнуть левую 
руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от 
пола) с различными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с 
помощью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным 
подниманием ног и различными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание 
прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища 
(«ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони 



 

оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых 
ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты 
в локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот с произношением гласных и 

согласных звуков; с произношением звукосочетаний. Вдох через нос, выдох поочередно через 
правую и левую ноздрю, другая прижата пальцем, рот закрыт. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 
(на 3 шага вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную и горизонтальную восьмерки, писать буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая 
головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом 
головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
движениями и положениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. 
Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег 
спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу, с изменением 
направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в 
парах. Бег в спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. 

Высокий старт. Старт из различных исходных положений с последующим преодолением 
дистанции 10-15 метров медленно бегом. Старт с опорой на одну руку. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 
разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся 
скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 40 см на 
мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900. Прыжки на мягкие 



 

препятствия (несколько положенных друг на друга гимнастических матов высотой 20-30 см). 
Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из одной руки в другую 
перед собой. Подбросить мяч правой рукой, поймать левой и переложить в правую руку; то же, в 
другую сторону. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой 
рукой. Одновременно подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 
1800. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание 
мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, 
после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в 
парах на расстоянии 6 м. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 4-6 м правой и левой рукой. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на 
заданное расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с расстояния 4-6 м 
на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов разбега на дальность правой и левой 
рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и спортивным играм в 

целях предупреждения травматизма. Права и обязанности игроков. 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Упражнения для развития силы кисти. Упражнения с большими мячами. Броски мяча в стену и 
ловля его двумя руками после дополнительных движений. Высокое подбрасывание мяча и ловля 
его двумя руками после дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты, приседания), в 
прыжке. Чередование бросков в стену с бросками вверх. Броски и ловля мяча двумя руками в 
парах с продвижением приставными шагами вправо и влево. 

Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над собой на месте (в 
различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя на одном колене и др.) и с перемещением. 
Верхняя передача мяча у стены. Чередование передач над собой и в стену. Верхняя передача мяча 
в парах на расстоянии 1-2-3 м, в различных исходных положениях, с продвижением. Передача 
мяча через сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча в 
треугольнике, в квадрате, в кругу без водящего и с водящим. Нижняя прямая подача с расстояния 
3 м. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков. Игра по упрощенным правилам 
мини-волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Стойка игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. 

Остановка прыжком. Повороты без мяча и с мячом. 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его 
двумя руками после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. Удерживая мяч 
перед собой двумя руками на уровне головы, отпустить его и поймать, прежде чем он коснется 
пола; то же, с хлопками в ладоши. Подбросить мяч вверх, сделать шаг вперед и поймать его за 
спиной. Подбросить мяч из-за спины вверх, сделать шаг назад и поймать мяч перед собой. 
Ударить мяч о пол между ног, чтобы он отскочил вверх за спину, поймать его двумя руками и 
направить ударом о пол в обратном направлении. Броски и ловля одновременно двух мячей; с 
дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. Броски 



 

мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после дополнительных 
движений.  

Ловля и передачи мяча в парах и тройках. Передачи мяча двумя руками от груди и одной 
рукой (правой, левой) от плеча на месте и в движении. Ведение мяча правой и левой рукой сидя на 
полу. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с 
изменением направления движения и скорости. Ведение одновременно двух мячей на месте, в 
движении шагом. Бросок мяча двумя руками от груди в корзину с расстояния 3 м. Броски в 
корзину после ведения и остановки. Вырывание и выбивание мяча. Тактика свободного 
нападения. 

Комбинации из освоенных элементов: передача, ловля, ведение, бросок. Игра по 
упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Пустое место», «Кто дальше бросит?», «Перестрелка», «Пионербол», «Метко в 

цель», «Передал – садись!», «Кто больше?», «Охотники», «Мяч в воздухе», «Свеча», «Отбей мяч», 
«Набирайте очки», «Слушай сигнал». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Встречные, 
линейные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском в корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в целях предупреждения 

травматизма. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. Равнение в 

шеренге направо и налево. Размыкание и смыкание на месте. Движение по диагонали, 
«противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по 
четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два дробле-
нием и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по одному в 
колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из 
колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному 
слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в сторону; одну руку за голову, 
другую на пояс и др.). Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, 
туловища. Сочетание движений. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с 
гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках. 
Упражнения в движении. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекаты в группировке в сторону (вправо и влево). Шаг галопа. Шаг 
польки. Шаг с притопом. Шаг с подскоком. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

Лазанье, перелезание, равновесие. Лазанье по наклонной скамейке. Лазанье по наклонной 
скамейке с переходом на гимнастическую стенку. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, 
вправо, влево, по диагонали одноименным и разноименным способами. Лазанье по 
гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку. Перелезание через препятствие 
(коня). Проползание под препятствием высотой 40-50 см. Ходьба по гимнастической скамейке (по 
линии, по напольному бревну) продольно и поперек с различными положениями и движениями 
рук; с перешагиванием через предметы. 



 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 40-50 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 
 

6 КЛАСС 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Потребности организма для правильного функционирования. Физическая подготовка как 

процесс регулярных занятий физическими упражнениями. Характеристика занятий 
корригирующей и оздоровительной гимнастикой, их построение и содержание. Двигательный 
режим. Понятие о физической нагрузке. Правила чередования нагрузки и отдыха во время занятий 
физическими упражнениями. Питание и его значение для роста и развития. Гигиена тела и 
правила приема водных процедур.             

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Стоя спиной к стене (касаясь ее затылком, спиной, ягодицами и пятками)  различные 

движения руками, ногами; приседание, касаясь стены затылком и спиной; отойти от стены и 
вернуться обратно, сохраняя начальное положение. Упражнения с гимнастической палкой в 
положении стоя (различные сочетания движений руками и ногами, повороты, наклоны, 
приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на гимнастической стенке (отведения ног, приседания, 
наклоны с прямой спиной). Стоя на четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и 
ног. С грузом на голове (мешочек с песком 100-150 г) поднимание на носки, приседания, ходьба с 
различными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными положениями и движениями рук. 
Ходьба с высоким подниманием бедра, с перешагиванием через предметы. Ходьба на носках, на 
пятках, на наружных сторонах стоп, с согнутыми пальцами стоп с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги («обезьяна»); 
одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно переставляя руки и ноги в 
упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Лазанье по 
гимнастической стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными 
шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове (мешочек с песком 
100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба по 
двум параллельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных 
палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке собирание 
платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; «писание ногами», 
захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения ползания стопами 
вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук. Поочередное и 
одновременное поднимание ног согнутых под прямым углом в коленных суставах с различными 
одноименными и разноименными движениями рук. Поочередное и одновременное поднимание 
прямых ног. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, 
имитируя езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги 
другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз 
(«кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук, 
носки на себя. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с упором 
на локти и пятки. Согнуть правую руку в локтевом и левую ногу в коленном и тазобедренном 
суставах, выпрямляя правую руку и левую ногу, согнуть левую руку и правую ногу (имитация 
ходьбы лежа). Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными 
положениями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи 
рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 



 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным 
подниманием ног и различными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание 
прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища 
(«ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони 
оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых 
ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты 
в локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 3 шага вдох, на 3 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную и горизонтальную восьмерки, писать буквы и слова. Посмотреть, не поворачивая 
головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с поворотом 
головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. 
Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег 
спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по сигналу, с изменением 
направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в 
парах. Бег в спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. 

Низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим преодолением 
дистанции 10-15 метров медленно бегом. Старт с опорой на одну руку. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 



 

разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через длинную вращающуюся 
скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 40 см на 
мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900, на 1800. Прыжки на мягкие 
препятствия (несколько положенных друг на друга гимнастических матов высотой 20-30 см). 
Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из одной руки в другую 
перед собой. Подбросить мяч правой рукой, поймать левой и переложить в правую руку; то же, в 
другую сторону. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой 
рукой. Одновременно подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 
1800. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание 
мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, 
после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в 
парах. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 5-7 м правой и левой рукой. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на 
заданное расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с расстояния 5-7 м 
на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов разбега на дальность правой и левой 
рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 
 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и спортивным играм в 

целях предупреждения травматизма. Виды спортивных игр: волейбол, баскетбол, футбол и др. 
Правила игры в волейбол, баскетбол,  

ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Упражнения с 

большими мячами. Упражнения в жонглировании. Броски мяча в стену и ловля его двумя руками 
после дополнительных движений. Высокое подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после 
дополнительных движений (хлопки, прыжки, повороты, приседания), в прыжке. Чередование 
бросков в стену с бросками вверх.  

Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над собой на месте (в 
различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя на одном колене) и с перемещением. Верхняя 
передача мяча у стены. Чередование передач над собой и в стену. Верхняя передача мяча в парах 
на расстоянии 1-4 м, в различных исходных положениях, с продвижением. Передача мяча через 
сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Поточная передача нескольких 
мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу без водящего и с водящим. Нижняя 
прямая подача с расстояния 4 м. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций. Игры и игровые 
задания с ограниченным числом игроков. Игра по упрощенным правилам мини-волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка 

прыжком, в два шага. Повороты без мяча и с мячом. 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его 
двумя руками после отскока от пола, с лета, после дополнительных движений. Удерживая мяч 
перед собой двумя руками на уровне головы, отпустить его и поймать, прежде чем он коснется 
пола; то же, с хлопками в ладоши. Подбросить мяч вверх, сделать шаг вперед и поймать его за 



 

спиной. Подбросить мяч из-за спины вверх, сделать шаг назад и поймать мяч перед собой. 
Ударить мяч о пол между ног, чтобы он отскочил вверх за спину, поймать его двумя руками и 
направить ударом о пол в обратном направлении. Броски и ловля одновременно двух мячей; с 
дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. Броски 
мяча в стену и ловля его двумя руками после отскока от пола, с лета, после дополнительных 
движений. 

Ловля и передачи мяча в парах и тройках. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с 
шагом и сменой мест, в движении. Передача мяча одной рукой (правой, левой) от плеча на месте и 
в движении. Ведение мяча правой и левой рукой сидя на полу. Ведение мяча в низкой, средней и 
высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. 
Ведение одновременно двух мячей на месте, в движении шагом. Броски мяча в корзину в 
движении; броски в корзину одной рукой после ведения; броски мяча в корзину в движении после 
двух шагов. Броски в корзину после ведения и остановки. Вырывание и выбивание мяча. Действия 
игрока в защите. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Игра по 
упрощенным правилам мини-баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Перестрелка», «Пионербол», «Метко в цель», «Передал – САдись!», «Кто больше?», 

«Мяч в воздухе», «Свеча», «Отбей мяч», «Набирайте очки», «Мяч капитану», «Не давай мяч 
водящему», «Ловец и перехватчик». 

Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Встречные, 
линейные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском мяча в 
корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в целях предупреждения 

травматизма. Значение гимнастических упражнений для развития силовых способностей и 
гибкости. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. Равнение в 

шеренге направо и налево. Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». Строевой шаг. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с поворотом. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два дроблением и из колонны по два в колонну 
по одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 
обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по два и 
по четыре разведением и обратно в колонну по одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в сторону; одну руку за голову, 
другую на пояс и др.). Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, 
туловища. Сочетание движений. Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и 
разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с 
гимнастическими палками, с набивными мячами 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках. 
Упражнения в движении. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекаты в группировке в сторону (вправо и влево). Шаг галопа. Шаг 
польки. Шаг с притопом. Шаг с подскоком. Переменный шаг. Приставной шаг вперед, в сторону, 
назад. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

Лазанье, перелезание, равновесие. Лазанье по наклонной скамейке. Лазанье по наклонной 
скамейке с переходом на гимнастическую стенку. Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, 



 

вправо, влево, по диагонали одноименным и разноименным способами. Лазанье по 
гимнастической стенке с переходом на гимнастическую скамейку. Перелезание через препятствие 
(коня). Проползание под препятствием высотой 40-50 см. Ходьба по гимнастической скамейке (по 
линии, по напольному бревну) продольно и поперек с различными положениями и движениями 
рук; с перешагиванием через предметы. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 40-50 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

 
7 КЛАСС 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Влияние занятий физической культурой на развитие обучающихся СМГ «А». Понятие о 

движении, двигательном действии, технике движения. Особенности выбора физических 
упражнений и величины нагрузки при развитии физических качеств. Основные правила и способы 
развития физических качеств на занятиях физической культурой. Оценка состояния организма по 
субъективным и объективным признакам. Основные приемы самоконтроля. Связь между 
физическим, эмоциональным состоянием и социальным благополучием. Мотивы занятий 
физическими упражнениями. Режим питания и питьевой режим для обучающихся СМГ «А». 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные сочетания движений 

руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на 
гимнастической стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на 
четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с 
песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги 
(«обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно переставляя 
руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). 
Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево 
приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы), то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой 
поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, 
стоя на параллельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической 
скамейке собирание платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения 
ползания стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых под прямым углом в 
коленных суставах с различными одноименными, разноименными, симметричными и 
асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание прямых ног с движениями рук; 
одновременное поднимание прямых ног с различными положениями рук. Поочередное сгибание и 
разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде 
(«велосипед»). Одновременное поднимание одной прямой ноги другой согнутой в коленном 
суставе («пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно 
(«ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук (симметричными, 



 

асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Согнуть правую руку в локтевом и 
левую ногу в коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя правую руку и левую ногу, согнуть 
левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). Поднимание плечевого пояса (отрывая 
лопатки от пола) с различными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание 
туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног. Поднимание 
туловища с различными симметричными и асимметричными положениями и движениями рук. 
Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и различными симметричными и 
асимметричными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; 
рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки 
согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы ладони оторвались от пола 
(«кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то 
же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых 
суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с сохранением 
положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными симметричными 
и асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. 
Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и 



 

медленный бег спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. 
Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей оси (вправо и влево) по 
сигналу, с изменением направления, длины шагов. Бег с высоким подниманием бедра, с 
захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в спокойном темпе с преодолением простейших 
препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт с опорой на одну руку. Старт из различных исходных 
положений с последующим преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом.  

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными симметричными 
и асимметричными положениями и движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с 
различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. 
Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 
30 сек). Прыжки с высоты до 50 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, 
влево) на 900, на 1800. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на друга 
гимнастических матов высотой 30-40 см). Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и пятерной 
прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из одной руки в другую 
перед собой. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. 
Одновременно подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. 
Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание мяча 
в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 2-3 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 6-8 м правой и левой рукой. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой на 
заданное расстояние. Метание мяча с 2-3 шагов разбега правой и левой рукой с расстояния 6-8 м 
на дальность отскока от стены. Метание мяча с 2-3 шагов разбега на дальность правой и левой 
рукой. 

Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (1 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и спортивным играм в 

целях предупреждения травматизма. Правила проведения соревнований по спортивным играм: 
волейболу, баскетболу, футболу и др. 

ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя передача мяча. Передача 

мяча над собой на месте (в различных исходных положениях: лежа, сидя, стоя на одном колене) и 
с перемещением. Верхняя передача мяча у стены. Чередование передач над собой и в стену. 
Верхняя передача мяча в парах на расстоянии 1-5 м, в различных исходных положениях, с 
продвижением. Передача мяча через сетку. Нижняя передача мяча. Прием мяча после подачи. 
Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. 
Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. Нижняя 
прямая подача мяча через сетку. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Игры и игровые 
задания с ограниченным числом игроков. Игра по правилам мини-волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Повороты вперед и назад. Поворот на месте. Остановка прыжком и в два шага. Комплексы 

упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), перекладывая его из одной руки 
в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой 



 

(левой) ногой, по восьмерке. Подбрасывание мяча и ловля его двумя руками после отскока от 
пола, с лета, после дополнительных движений. Броски и ловля одновременно двух мячей; с 
дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. Броски 
мяча в стену и ловля его двумя руками после дополнительных движений. 

Передача мяча отскоком от пола. Ловля и передачи мяча в парах и тройках. Ловля и 
передача мяча двумя руками от груди с шагом и со сменой мест, в движении. Передача мяча одной 
рукой (правой, левой) от плеча после ведения. Ведение мяча на месте, в движении с изменением 
направления, скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей на месте, в движении 
шагом. Броски мяча в корзину в движении; броски в корзину одной рукой после ведения; броски 
мяча в корзину в движении после двух шагов. Бросок мяча одной рукой с места в прыжке; с 
поворотом на 1800, толкаясь одной ногой. Штрафной бросок. Вырывание и выбивание мяча. 
Перехват мяча. Действия игрока в защите. Опека игрока. Тактика свободного нападения. 
Позиционное нападение с изменением позиций. 

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Игра по правилам 
мини-баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Перестрелка», «Пионербол» с элементами волейбола, «Мяч в воздухе», 

«Картошка». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском мяча в 
корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в целях предупреждения 

травматизма. Значение гимнастических упражнений для развития координационных 
способностей. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. 

Полуповороты. Строевой шаг, Выполнение команд «Полшага!», «Полный шаг!». Движение по 
диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному 
слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в сторону; одну руку за голову, 
другую на пояс и др.). Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, 
туловища. Сочетание движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). 
Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения 
без предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 1 
кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. Упражнения в 
движении с предметами и без предметов; с преодолением препятствий: ходьба (бег) по 
гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с различными 
положениями и движениями рук, с перешагиванием через предметы, с переноской предметов; 
перелезание через препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 40-60 см; лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 40-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 



 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекаты в группировке в сторону (вправо и влево). Шаг с подскоком. 
Переменный шаг. Приставной шаг вперед, в сторону, назад. Элементы вальса. Комбинация из 
освоенных элементов на 32 счета. 

 
8 КЛАСС 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Влияние занятий 

физическими упражнениями на телосложение. Реакция организма на различные физические 
нагрузки. Страховка, самостраховка и помощь при выполнении физических упражнений. 
Туристические походы и соревнования как форма активного отдыха. Правила организации и 
проведения пеших туристических походов. Постановка реальных личных целей в процессе 
самосовершенствования. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные сочетания движений 

руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на 
гимнастической стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на 
четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с 
песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги 
(«обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно переставляя 
руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). 
Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево 
приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой 
поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, 
стоя на параллельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической 
скамейке собирание платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения 
ползания стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых под прямым углом в 
коленных суставах с различными одноименными, разноименными, симметричными и 
асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание прямых ног с различными 
симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное поднимание прямых ног с 
различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и 
тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание 
одной прямой ноги другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения 
ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными 
положениями рук (симметричными, асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги 
согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. 
Согнуть правую руку в локтевом и левую ногу в коленном и тазобедренном суставах, выпрямляя 
правую руку и левую ногу, согнуть левую руку и правую ногу (имитация ходьбы лежа). 



 

Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными положениями и 
движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание 
мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с различными 
положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асимметричными 
положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 
различными симметричными и асимметричными положениями рук. Ноги врозь, руки в стороны, 
поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное поднимание рук и 
туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять туловище, чтобы 
ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное поднимание рук, туловища и 
прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями руками и ногами. Руки в стороны 
согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное поднимание рук и туловища с 
сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными симметричными 
и асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. 
Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и 
медленный бег спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. 
Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей оси, с изменением направления, 



 

длины шагов, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в 
спокойном темпе с преодолением простейших препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим 
преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом.  

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными симметричными 
и асимметричными положениями и движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с 
различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. 
Прыжки через длинную вращающуюся скакалку. Прыжки через скакалку (без остановки не более 
30 сек). Прыжки с высоты до 50  см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе (вправо, 
влево) на 900, 1800, 3600. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на друга 
гимнастических матов высотой 30-40 см). Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и пятерной 
прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Перебрасывание мяча из одной руки в другую 
перед собой. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля их той же рукой, другой рукой. 
Одновременно подбросить два мяча и поймать их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. 
Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. Жонглирование тремя мячами. Метание мяча 
в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, левой) после отскока от пола, с лета, после 
дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание мяча в парах. 

Метание мяча с 3-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 7-9 м правой и левой рукой. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой на 
заданное расстояние. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой с расстояния 7-9 м 
на дальность отскока от стены. Метание мяча с 3-5 шагов разбега на дальность правой и левой 
рукой. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и спортивным играм в 

целях предупреждения травматизма. Влияние занятий спортивными играми на организм 
занимающихся. Основные правила и способы развития физических качеств на занятиях 
спортивными играми: волейболом, баскетболом, футболом и др. 

ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя передача мяча. Передача 

мяча над собой на месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи мяча у стены в различных 
сочетаниях. Верхняя передача мяча в парах на расстоянии 1-6 м, в различных исходных 
положениях, с продвижением. Передача мяча через сетку. Отбивание мяча кулаком через сетку. 
Нижняя передача мяча. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча 
назад за голову. Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, 
в кругу. Передача мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. Нижняя прямая подача мяча. Прием и передача мяча 
с подачи в парах. Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов. Позиционное 
нападение с изменением позиций. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков. Игра 
по упрощенным правилам волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Остановка прыжком и в два шага. Повороты вперед и назад. Поворот на месте. Комплексы 

упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), перекладывая его из одной руки 
в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в стойке баскетболиста под правой 
(левой) ногой, по восьмерке. Броски и ловля одновременно двух мячей; с дополнительными 
движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. Броски мяча в стену и 



 

ловля его двумя руками после дополнительных движений. Передача мяча отскоком от пола. Ловля 
и передача мяча при встречном движении игроков. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в 
парах и тройках на месте и в движении. Ловля и передача мяча двумя руками от груди с шагом и 
со сменой мест, в движении. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Передача мяча одной 
рукой (правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении.  

Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока. Ведение 
одновременно двух мячей. Ведение мяча после ловли с последующей остановкой. Броски мяча в 
корзину от головы, снизу двумя руками. Броски мяча в корзину в движении: одной рукой после 
ведения, после двух шагов. Бросок в прыжке после ведения и ловли мяча. Бросок мяча одной 
рукой с места в прыжке; с поворотом на 1800, толкаясь одной ногой. Штрафной бросок. 
Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Вырывание и выбивание 
мяча. Перехват мяча. Действия игрока в защите. Опека игрока в зоне. Взаимодействие двух 
игроков в нападении и защите через «заслон». Тактика свободного нападения. Позиционное 
нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3 на одну корзину. Игра по 
упрощенным правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Перестрелка», «Пионербол» с элементами волейбола, «Мяч в воздухе», 

«Картошка». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском мяча в 
корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в целях предупреждения 

травматизма. Страховка и помощь во время выполнения гимнастических упражнений. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. 

Полуповороты. Строевой шаг, Выполнение команд «Прямо!», «Полшага!», «Полный шаг!». 
Повороты в движении направо, налево. Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с поворотом. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два дроблением и из колонны по два в колонну 
по одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и 
обратно в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по два и 
по четыре разведением и обратно в колонну по одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в сторону; одну руку за голову, 
другую на пояс и др.). Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, 
туловища. Сочетание движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). 
Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения 
без предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 2 
кг или гантелями 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. 
Упражнения в движении с предметами и без предметов; с преодолением препятствий: ходьба (бег) 
по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с 
различными положениями и движениями рук, с перешагиванием через предметы, с переноской 
предметов; перелезание через препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 50-60 
см; лазанье по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 



 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекаты в группировке в сторону (вправо и влево). Приставной шаг 
вперед, в сторону, назад. Школьный вальс. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 
 

9 КЛАСС 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Значение регулярных занятий физической культурой и рационального двигательного 

режима для укрепления здоровья. Понятие культуры здоровья и ее воспитание в процессе занятий 
физическими упражнениями. Роль и значение физической культуры в профилактике физических и 
психических напряжений, вредных привычек. Связь состояния здоровья и образа жизни человека. 
Первая медицинская помощь при травмах. Как добиться сбалансированного взаимодействия 
систем организма? Правила самоконтроля. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные сочетания движений 

руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на 
гимнастической стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на 
четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с 
песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги 
(«обезьяна»); одновременно переставляя руки потом ноги («лягушка»); попеременно переставляя 
руки и ноги в упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). 
Лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево 
приставными шагами (наступать на рейку средней частью стопы); то же, с грузом на голове 
(мешочек с песком 100-150 г). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по ребристой 
поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным гимнастическим палкам. Приседания, 
стоя на параллельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической 
скамейке собирание платочка пальцами ног; перекладывание мелких предметов пальцами ног; 
«писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения 
ползания стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых под прямым углом в 
коленных суставах с различными одноименными, разноименными, симметричными и 
асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание прямых ног с различными 
симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное поднимание прямых ног с 
различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и 
тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание 
одной прямой ноги другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения 
ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными 
положениями рук (симметричными, асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги 
согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. 
Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от пола) с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с 
помощью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 



 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с различными 
положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асимметричными 
положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 
различными (симметричными, асимметричными) положениями и движениями рук. Ноги врозь, 
руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное 
поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять 
туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями 
руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на уроках легкой атлетики. 
Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными симметричными 
и асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней 
стороне стоп с различными положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. 
Ходьба в приседе. Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и 
медленный бег спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. 
Медленный бег. Бег в спокойном темпе с вращением вокруг своей оси, с изменением направления, 
длины шагов, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени. Бег в парах. Бег в 
спокойном темпе с преодолением препятствий. 



 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим 
преодолением дистанции 10-15 метров медленно бегом. Техника передачи эстафеты сверху. 
Полоса препятствий: спокойный бег 20 м, преодоление горизонтального препятствия шириной до 
80 см, ходьба по бревну (гимнастической скамейке), преодоление вертикального препятствия 
высотой до 40 см, метание трех мячей в цель с расстояния 6 м. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными симметричными 
и асимметричными положениями и движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с 
различными поворотами. Прыжки по разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. 
Прыжки через скакалку (без остановки не более 30 сек). Прыжки с высоты до 50 см на мягкость 
приземления, с поворотом в воздухе (вправо, влево) на 900, 1800, 3600. Прыжки на мягкие 
препятствия (несколько положенных друг на друга гимнастических матов высотой 40-50 см). 
Прыжки в длину с места. Двойной, тройной и пятерной прыжок с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Одновременно подбросить два мяча и поймать 
их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля 
их той же рукой, другой рукой. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, 
левой) после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание 
мяча в парах. 

Метание мяча с 3-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 8-10 м правой и левой рукой. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой 
на заданное расстояние. Метание мяча с 3-5 шагов разбега правой и левой рукой с расстояния 8-10  
м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 3-5 шагов разбега на дальность правой и левой 
рукой. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками от груди вперед-вверх из положения стоя ноги 
врозь. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из-за головы вперед-вверх из положения сидя. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках по подвижным и спортивным играм в 

целях предупреждения травматизма. Самоконтроль во время занятий спортивными играми. 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя передача мяча. Нижняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи 
мяча у стены в различных сочетаниях. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах на расстоянии 1-6 
м, в различных исходных положениях, с продвижением. Передача мяча у сетки и в прыжке через 
сетку. Отбивание мяча кулаком через сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через 
сетку. Передача мяча назад за голову. Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в 
треугольнике, в квадрате, в кругу. Передача мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. Нижняя прямая подача 
мяча в заданную часть площадки. Верхняя прямая подача. Прием и передача мяча с подачи в 
парах. Прием мяча, отраженного сеткой. Прямой нападающий удар при встречных передачах. 
Комбинации из освоенных элементов. Позиционное нападение с изменением позиций. Игра в 
нападении в зоне 3. Игра в защите. Игра по правилам волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Броски и ловля одновременно двух 
мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками после дополнительных движений. Ловля мяча с 
полуотскока. Ловля высоко летящего мяча. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в парах 



 

и тройках на месте; в движении с броском по кольцу. Ловля катящегося мяча на месте и в 
движении. Передача мяча одной рукой (правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с 
места и в движении. Ведение мяча с изменением направления, скорости и высоты отскока. 
Ведение одновременно двух мячей. Ведение мяча после ловли с последующей остановкой. 
Ведение мяча без зрительного контроля. Броски мяча в корзину от головы, снизу двумя руками. 
Броски мяча в корзину одной рукой после ведения, в движении после двух шагов. Бросок мяча 
одной рукой в прыжке с поворотом на 1800. Броски одной и двумя руками в прыжке после ведения 
и ловли мяча. Штрафной бросок. Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, 
бросок. Вырывание и выбивание мяча. Перехват мяча. Опека игрока в зоне. Действие двух 
нападающих против одного защитника. Тактика свободного нападения. Взаимодействие трех 
игроков (тройка и малая восьмерка). Позиционное нападение и личная защита в игровых 
взаимодействиях 2:2, 3:3 на одну корзину. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ  
Игры. «Пионербол» с элементами волейбола, «Картошка». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском мяча в 
корзину. 

 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Правила поведения и техника безопасности на уроках гимнастики в целях предупреждения 

травматизма. Техника выполнения гимнастических упражнений. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты на месте направо, налево, кругом по команде. 

Полуповороты. Повороты в движении направо, налево. Выполнение команд «Прямо!», 
«Полшага!», «Полный шаг!». Строевой шаг. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в 
шеренге. Движение по диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два, по три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по два дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по 
одному сведением. Перестроение из колонны по одному в колонну по два и по четыре 
разведением и обратно в колонну по одному слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Движения рук вперед, в стороны, вверх. Упражнения с 
асимметричными движениями рук (одну руку вверх, другую в сторону; одну руку за голову, 
другую на пояс и др.). Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, 
туловища. Сочетание движений рук и ног (одноименные, разноименные, симметричные, 
асимметричные). Упражнения в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и 
стоя. Упражнения без предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с 
набивными мячами 2 кг или гантелями 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на 
гимнастической стенке. Упражнения в движении с предметами и без предметов; с преодолением 
препятствий: ходьба (бег) по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) 
продольно и поперек с различными положениями и движениями рук, с перешагиванием через 
предметы, с переноской предметов; перелезание через препятствие (коня); проползание под 
препятствием высотой 50-60 см; лазанье по гимнастической стенке и скамейке в различных 
сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекаты в группировке в сторону (вправо и влево). Приставной шаг 



 

вперед, в сторону, назад. Школьный вальс. Сиртаки. Комбинация из освоенных элементов на 32 
счета. 
 

10 КЛАСС (юноши) 
ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Правила проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Гигиенические основы занятий физическими упражнениями. Физические упражнения - 

средство повышения работоспособности. Значение дневника самоконтроля в определении 
состояния здоровья. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных 
заболеваний. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и прикладное 
значение. Роль физической культуры в восстановлении здоровья. Понятие об утомлении и 
переутомлении, активный и пассивный отдых. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой, гантелями в положении стоя (различные сочетания 

движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания) и лежа. С грузом на голове (мешочек 
с песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными положениями и 
движениями рук.  

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги в 
упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Ходьба вдоль и 
поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно 
положенным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание палки 
стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке «писание ногами», захватив карандаш 
пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения ползания стопами вперед и назад 
поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание 
ног согнутых под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание 
прямых ног с различными симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное 
поднимание прямых ног с различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног 
в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). 
Одновременное поднимание одной прямой ноги другой, согнутой в коленном суставе 
(«пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно 
(«ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук (симметричными, 
асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Поднимание плечевого пояса 
(отрывая лопатки от пола) с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание 
мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с различными 
положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асимметричными 
положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 
различными (симметричными, асимметричными) положениями и движениями рук. Ноги врозь, 
руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное 
поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять 



 

туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями 
руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном темпе без 
задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в медленном темпе 
(постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 
Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. 
Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег 
спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с изменением направления, длины шагов, с высоким подниманием бедра, с 
захлестыванием голени, с преодолением препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим 
медленным бегом. Бег по виражу в медленном и среднем темпе. Эстафетный бег в медленном и 
среднем темпе. Техника передачи эстафеты. Полоса препятствий: спокойный бег 30 м, 
преодоление горизонтального препятствия шириной до 90 см, преодоление вертикального 
препятствия высотой до 50 см, метание трех мячей в цель с расстояния 10 м. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными движениями и 
положениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 



 

разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через скакалку (без остановки не 
более 30 сек). Прыжки с высоты до 60 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе 
(вправо, влево) на 900, 1800, 3600. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на 
друга гимнастических матов высотой 50 см). Прыжки в длину с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Одновременно подбросить два мяча и поймать 
их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля 
их той же рукой, другой рукой. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, 
левой) после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание 
мяча в парах. 

Метание мяча с 4-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 9-11 м правой и левой рукой. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой 
на заданное расстояние в коридор 10 м. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 9-11 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность 
правой и левой рукой в коридор 10 м. 

Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 
одного-двух шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Терминология и правила игры. Правила судейства соревнований. Техника безопасности на 

занятиях спортивными играми. 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя передача мяча. Нижняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи 
мяча у стены в различных сочетаниях. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах, в различных 
исходных положениях, с продвижением. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Поточная 
передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. Поточная передача 
нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. Передача мяча из зон 1, 6, 5 
в зону 3. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Верхняя прямая подача. Прием 
и передача мяча с подачи. Прием мяча, отраженного сеткой. Нападающий удар и блокирование. 
Комбинации из освоенных элементов. Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Индивидуальные, 
групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Броски и ловля одновременно двух 
мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками. Ловля мяча с полуотскока. Ловля высоко летящего 
мяча. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в парах и тройках на месте; в движении с 
броском по кольцу. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Передача мяча одной рукой 
(правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении. Ведение мяча с 
изменением направления, скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей. Ведение 
мяча после ловли с последующей остановкой. Ведение мяча без зрительного контроля. Броски 
мяча в корзину от головы с разных точек. Броски мяча в корзину одной рукой после ведения, в 
движении после двух шагов. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 1800. Броски 
одной и двумя руками в прыжке после ведения и ловли мяча. Штрафной бросок с линии 
штрафного броска. Комбинации из освоенных элементов. Вырывание и выбивание мяча. Перехват 
мяча. Опека игрока в зоне. Зонная защита. Действие двух нападающих против одного защитника. 



 

Действия против игрока без мяча и с мячом. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая 
восьмерка). Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Картошка», «Мяч капитану». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском в корзину. 
 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Основы биомеханики гимнастических 

упражнений. Правила проведения самостоятельных занятий гимнастикой. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движении. 

Полуповороты. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Движение по 
диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному 
слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения с симметричными и асимметричными 
движениями рук. Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. 
Сочетание движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). Упражнения 
в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без 
предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 2 кг 
или гантелями 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. 
Упражнения в движении с предметами и без предметов, с преодолением препятствий: ходьба (бег) 
по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с 
различными положениями и движениями рук, с перешагиванием через предметы, с переноской 
предметов; перелезание через препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 50-60 
см; лазанье по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики. Упор присев. Упор лежа. Группировка. Перекаты в группировке. 
Перекаты на спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекат в 
группировке в сторону (вправо и влево). Выпады. Приставной шаг вперед, в сторону, назад. 
Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

 
10 КЛАСС (девушки) 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Правила проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Гигиенические 

основы занятий физическими упражнениями. Физические упражнения - средство повышения 
работоспособности. Значение дневника самоконтроля в определении состояния здоровья. Общая 
характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы 
физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение. Роль физической культуры в 
восстановлении здоровья. Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. 

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 



 

Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные сочетания движений 
руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на 
гимнастической стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на 
четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с 
песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Лазанье по гимнастической стенке с грузом на голове (мешочек 
с песком 100-150 г) вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными шагами 
(наступать на рейку средней частью стопы). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по 
ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным гимнастическим палкам. 
Приседания, стоя на параллельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на 
гимнастической скамейке собирание ткани пальцами ног; перекладывание мелких предметов 
пальцами ног; «писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без помощи 
рук. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и 
стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (симметричными и 
асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание ног согнутых под прямым углом в 
коленных суставах с различными одноименными, разноименными, симметричными и 
асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание прямых ног с различными 
симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное поднимание прямых ног с 
различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и 
тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). Одновременное поднимание 
одной прямой ноги другой согнутой в коленном суставе («пистолетик»). Попеременные движения 
ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно («ножницы»). Поднимание головы с различными 
положениями рук (симметричными, асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги 
согнуты, поднять таз и вернуться в исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. 
Поднимание плечевого пояса (отрывая лопатки от пола)с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с 
помощью и без помощи рук. Поднимание мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с различными 
положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асимметричными 
положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 
различными (симметричными, асимметричными) положениями и движениями рук. Ноги врозь, 
руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное 
поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять 
туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями 
руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 



 

Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 
упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах). Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 
Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Сочетание различных видов 
ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и левым 
боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в спокойном темпе с изменением 
направления, длины шагов, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с 
преодолением препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим 
медленным бегом. Бег по виражу в медленном и среднем темпе. Эстафетный бег в медленном и 
среднем темпе. Техника передачи эстафеты. Полоса препятствий: спокойный бег 20 м, 
преодоление горизонтального препятствия шириной до 80 см, преодоление вертикального 
препятствия высотой до 40 см, метание трех мячей в цель с расстояния 8 м. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 
разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через скакалку (без остановки не 
более 30 сек). Прыжки с высоты до 50 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе 
(вправо, влево) на 900, 171800, 3600. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг 
на друга гимнастических матов высотой 40 см). Прыжки в длину с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Одновременно подбросить два мяча и поймать 
их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля 
их той же рукой, другой рукой. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, 
левой) после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание 
мяча в парах. 



 

Метание мяча с 4-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 8-10 м правой и левой рукой. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой 
на заданное расстояние в коридор 10 м. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 8-10 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность 
правой и левой рукой в коридор 10 м. 

Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 
одного-двух шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Терминология и правила игры. Правила судейства соревнований. Техника безопасности на 

занятиях спортивными играми. 
ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя передача мяча. Нижняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи 
мяча у стены в различных сочетаниях. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах на расстоянии 1-6 
м, в различных исходных положениях, с продвижением. Передача мяча у сетки и в прыжке через 
сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. 
Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. 
Передача мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 
Верхняя прямая подача. Прием и передача мяча с подачи. Прием мяча, отраженного сеткой. 
Нападающий удар и блокирование. Комбинации из освоенных элементов. Игра в нападении в зоне 
3. Игра в защите. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 
защите. Игра по правилам волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Броски и ловля одновременно двух 
мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками. Ловля мяча с полуотскока. Ловля высоко летящего 
мяча. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в парах и тройках на месте; в движении с 
броском по кольцу. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Передача мяча одной рукой 
(правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении. Ведение мяча с 
изменением направления, скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей. Ведение 
мяча после ловли с последующей остановкой. Ведение мяча без зрительного контроля. Броски 
мяча в корзину от головы с разных точек. Броски мяча в корзину одной рукой после ведения, в 
движении после двух шагов. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 1800. Броски 
одной и двумя руками в прыжке после ведения и ловли мяча. Штрафной бросок с линии 
штрафного броска. Комбинации из освоенных элементов. Вырывание и выбивание мяча. Перехват 
мяча. Опека игрока в зоне. Зонная защита. Действие двух нападающих против одного защитника. 
Действия против игрока без мяча и с мячом. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая 
восьмерка). Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Картошка», «Мяч капитану». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском в корзину. 
 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 



 

Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Основы биомеханики гимнастических 
упражнений. Правила проведения самостоятельных занятий гимнастикой. 

Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движении. 

Полуповороты. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Движение по 
диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному 
слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения с симметричными и асимметричными 
движениями рук. Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. 
Сочетание движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). Упражнения 
в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без 
предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с гимнастическими 
обручами, с лентами, с набивными мячами 2 кг или гантелями 1 кг. Упражнения на 
гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. Упражнения в движении с предметами и 
без предметов, с преодолением препятствий: ходьба (бег) по гимнастической скамейке (по линии, 
по напольному бревну) продольно и поперек с различными движениями и положениями рук, с 
перешагиванием через предметы, с переноской предметов; перелезание через препятствие (коня); 
проползание под препятствием высотой 50-60 см; лазанье по гимнастической стенке и скамейке в 
различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекат в группировке в сторону (вправо и влево). Приставной шаг 
вперед, в сторону, назад. Школьный вальс. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

 
11 КЛАСС (юноши) 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Правовые основы физической культуры. Цели и основные принципы современной системы 

физического воспитания. Тренировочные нагрузки и самоконтроль. Роль и значение занятий 
физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия. Утомление и 
переутомление, их признаки и меры предупреждения. Расчет индекса здоровья по показателям 
пробы Руфье. Влияние образа жизни на состояние здоровья. Технология планирования и контроля 
в системе регулярных занятий физической культурой.  

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой, гантелями в положении стоя (различные сочетания 

движений руками и ногами, повороты, наклоны, приседания) и лежа. С грузом на голове (мешочек 
с песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными положениями и 
движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Ходьба на четвереньках попеременно переставляя руки и ноги в 
упоре сидя сзади ноги согнуты в движении лицом и спиной вперед («тараканы»). Ходьба вдоль и 
поперек гимнастической палки, по ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно 



 

положенным гимнастическим палкам. Приседания, стоя на параллельных палках. Катание палки 
стопами вперед и назад. Сидя на гимнастической скамейке «писание ногами», захватив карандаш 
пальцами ног, надевание носок без помощи рук. Движения ползания стопами вперед и назад 
поочередно и одновременно в положении сидя и стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание 
ног согнутых под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание 
прямых ног с различными симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное 
поднимание прямых ног с различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног 
в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). 
Одновременное поднимание одной прямой ноги другой, согнутой в коленном суставе 
(«пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно 
(«ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук (симметричными, 
асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Поднимание плечевого пояса 
(отрывая лопатки от пола) с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание 
мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с различными 
положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асимметричными 
положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 
различными (симметричными, асимметричными) положениями и движениями рук. Ноги врозь, 
руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное 
поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять 
туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями 
руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы. Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 



 

Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 
скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и стоя в спокойном темпе без 
задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в медленном темпе 
(постепенно увеличивая время бега). 

 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Дозирование нагрузки назанятиях 

бегом, прыжками и метанием. Доврачебная помощь при травмах. Виды и правила соревнований 
по легкой атлетике. 

Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Ходьба в приседе. 
Сочетание различных видов ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег 
спиной вперед, правым и левым боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в 
спокойном темпе с изменением направления, длины шагов, с высоким подниманием бедра, с 
захлестыванием голени, с преодолением препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим 
медленным бегом. Бег по виражу в медленном и среднем темпе. Эстафетный бег в медленном и 
среднем темпе. Техника передачи эстафеты. Полоса препятствий: спокойный бег 50 м, 
преодоление горизонтального препятствия шириной до 100 см, преодоление вертикального 
препятствия высотой до 60 см, метание трех мячей в цель с расстояния 12 м. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными движениями и 
положениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 
разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через скакалку (без остановки не 
более 30 сек). Прыжки с высоты до 70 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе 
(вправо, влево) на 900, 1800, 3600. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на 
друга гимнастических матов высотой 60 см). Прыжки в длину с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Одновременно подбросить два мяча и поймать 
их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля 
их той же рукой, другой рукой. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, 
левой) после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание 
мяча в парах. 

Метание мяча с 4-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 10-12 м правой и левой рукой. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой 
на заданное расстояние в коридор 10 м. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 10-12 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность 
правой и левой рукой в коридор 10 м. 

Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 
одного-двух шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Дозирование нагрузки на занятиях 

спортивными играми. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и 
кондиционных способностей. 



 

ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Верхняя передача мяча. Нижняя передача мяча. Передача мяча над 

собой на месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи мяча у стены в различных 
сочетаниях. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах, в различных исходных положениях, с 
продвижением. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Поточная передача мяча в 
колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. Поточная передача нескольких 
мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. Передача мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. 
Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. Нижняя прямая подача мяча в заданную 
часть площадки. Верхняя прямая подача. Прием и передача мяча с подачи. Прием мяча, 
отраженного сеткой. Нападающий удар и блокирование. Комбинации из освоенных элементов. 
Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите. Игра по правилам волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Броски и ловля одновременно двух 
мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками. Ловля мяча с полуотскока. Ловля высоко летящего 
мяча. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в парах и тройках на месте; в движении с 
броском по кольцу. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Передача мяча одной рукой 
(правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении. Ведение мяча с 
изменением направления, скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей. Ведение 
мяча после ловли с последующей остановкой. Ведение мяча без зрительного контроля. Броски 
мяча в корзину от головы с разных точек. Броски мяча в корзину одной рукой после ведения, в 
движении после двух шагов. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 1800. Броски 
одной и двумя руками в прыжке после ведения и ловли мяча. Штрафной бросок с линии 
штрафного броска. Комбинации из освоенных элементов. Вырывание и выбивание мяча. Перехват 
мяча. Опека игрока в зоне. Действие двух нападающих против одного защитника. Действия 
против игрока без мяча и с мячом. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по 
правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Картошка», «Мяч капитану». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском в корзину. 
 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Влияние занятий гимнастикой на 

телосложение. Оказание первой помощи при травмах. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движении. 

Полуповороты. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Движение по 
диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному 
слиянием. 



 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения с симметричными и асимметричными 
движениями рук. Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. 
Сочетание движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). Упражнения 
в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без 
предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с набивными мячами 2 кг 
или гантелями 1 кг. Упражнения на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. 
Упражнения в движении с предметами и без предметов, с преодолением препятствий: ходьба (бег) 
по гимнастической скамейке (по линии, по напольному бревну) продольно и поперек с 
различными положениями и движениями рук, с перешагиванием через предметы, с переноской 
предметов; перелезание через препятствие (коня); проползание под препятствием высотой 50-60 
см; лазанье по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики. Упор присев. Упор лежа. Группировка. Перекаты в группировке. 
Перекаты на спину из положения лежа на животе и обратно (вправо и влево). Перекат в 
группировке в сторону (вправо и влево). Выпады. Приставной шаг вперед, в сторону, назад. 
Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

 
11 КЛАСС (девушки) 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ 
Правовые основы физической культуры. Цели и основные принципы современной системы 

физического воспитания. Тренировочные нагрузки и самоконтроль. Роль и значение занятий 
физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия. Утомление и 
переутомление, их признаки и меры предупреждения. Расчет индекса здоровья по показателям 
пробы Руфье. Влияние образа жизни на состояние здоровья. Технология планирования и контроля 
в системе регулярных занятий физической культурой.  

 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА 
Упражнения для формирования правильной осанки 
Упражнения с гимнастической палкой в положении стоя (различные сочетания движений 

руками и ногами, повороты, наклоны, приседания, подскоки) и лежа. Упражнения на 
гимнастической стенке (отведения ног, приседания, наклоны с прямой спиной). Стоя на 
четвереньках одноименное и разноименное поднимание рук и ног. С грузом на голове (мешочек с 
песком 100-150 г) поднимание на носки; приседания; ходьба с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. 

Ходьба с сохранением правильной осанки с различными симметричными и 
асимметричными положениями и движениями рук. Ходьба с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы, по линии. Ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах 
стоп, с согнутыми пальцами стоп. Лазанье по гимнастической стенке с грузом на голове (мешочек 
с песком 100-150 г) вверх, вниз, по диагонали; передвижение вправо и влево приставными шагами 
(наступать на рейку средней частью стопы). Ходьба вдоль и поперек гимнастической палки, по 
ребристой поверхности. Ходьба по двум параллельно положенным гимнастическим палкам. 
Приседания, стоя на параллельных палках. Катание палки стопами вперед и назад. Сидя на 
гимнастической скамейке собирание ткани пальцами ног; перекладывание мелких предметов 
пальцами ног; «писание ногами», захватив карандаш пальцами ног, надевание носок без помощи 
рук. Движения ползания стопами вперед и назад поочередно и одновременно в положении сидя и 
стоя. 

Лежа на спине. Потягивание. Одновременное сгибание и разгибание, разведение и 
сведение пальцев рук и ног. Поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног в коленных 
и тазобедренных суставах с различными положениями и движениями рук (одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными). Поочередное и одновременное поднимание 



 

ног согнутых под прямым углом в коленных суставах с различными одноименными, 
разноименными, симметричными и асимметричными движениями рук. Поочередное поднимание 
прямых ног с различными симметричными и асимметричными движениями рук; одновременное 
поднимание прямых ног с различными положениями рук. Поочередное сгибание и разгибание ног 
в коленных и тазобедренных суставах, имитируя езду на велосипеде («велосипед»). 
Одновременное поднимание одной прямой ноги другой, согнутой в коленном суставе 
(«пистолетик»). Попеременные движения ногами вверх-вниз («кроль»), врозь - скрестно 
(«ножницы»). Поднимание головы с различными положениями рук (симметричными, 
асимметричными), носки на себя; то же, ноги согнуты. Ноги согнуты, поднять таз и вернуться в 
исходное положение. Прогнуться с упором на локти и пятки. Поднимание плечевого пояса 
(отрывая лопатки от пола) с различными симметричными и асимметричными положениями и 
движениями рук. Ноги согнуты, поднимание туловища с помощью и без помощи рук. Поднимание 
мяча руками, ногами, руками и ногами. 

Лежа на животе. Поочередное и одновременное поднимание прямых ног с различными 
положениями рук. Поднимание туловища с различными симметричными и асимметричными 
положениями и движениями рук. Поднимание туловища с поочередным подниманием ног и 
различными (симметричными, асимметричными) положениями и движениями рук. Ноги врозь, 
руки в стороны, поднимание прямых рук; ног; рук и ног. Руки вдоль туловища, одновременное 
поднимание рук и туловища («ласточка»). Руки согнуты в локтевых суставах в упоре, поднять 
туловище, чтобы ладони оторвались от пола («кузнечик»). Руки вверх, одновременное 
поднимание рук, туловища и прямых ног («лодочка»); то же с дополнительными движениями 
руками и ногами. Руки в стороны согнуты в локтевых суставах под прямым углом, одновременное 
поднимание рук и туловища с сохранением положения рук («самолетик»). Поднимание мяча 
руками, ногами, руками и ногами. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей органов дыхания 
Вдох и выдох через нос. Вдох через нос, выдох через рот. Соотношение вдоха и выдоха 1:1 

(на 4 шага вдох, на 4 шага выдох), 1:2 (выдох в два раза длиннее вдоха). Грудной тип дыхания. 
Брюшной тип дыхания. Смешанный тип дыхания. Правильное дыхание (трехфазное - выдох-
пауза-вдох). Дыхание при различных движениях рук. Дыхание при выполнении 
общеразвивающих упражнений. Дыхание при ходьбе с движениями рук. Дыхание при беге. 

Упражнения для органов зрения 
Упражнения для мышц шеи, спины, брюшного пресса, туловища; общеразвивающие 

упражнения в сочетании с движениями глаз. Зажмуривание глаз. Моргание глазами. «Писание 
носом» с закрытыми глазами. Руки согнуты в локтевых суставах так, чтобы ладони находились 
чуть ниже уровня глаз, пальцы разомкнуты, плавные повороты головы вправо-влево при этом 
смотреть сквозь пальцы вдаль. Посмотреть вдаль и перед собой. Следить глазами за движениями 
указательного пальца. Круговые движения глазами. Движения глаз по диагонали. Посмотреть 
вверх, перевести взгляд вниз. Посмотреть вправо, перевести взгляд влево. Глазами рисовать 
вертикальную восьмерку, горизонтальную восьмерку, писать буквы и слова. Посмотреть, не 
поворачивая головы, влево (вправо), посмотреть прямо; то же в разных направлениях; то же с 
поворотом головы.Упражнения с мячами, броски мяча в кольцо. 

Упражнения для повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы 
Все разновидности ходьбы: обычная, на носках, на пятках, на внешней стороне стоп, 

скрестными шагами, с высоким поднимание бедра, со сгибанием голени назад, с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба в сочетании с дыхательными упражнениями. 

Сгибание и разгибание пальцев. Круговые движения в лучезапястных, локтевых и плечевых 
суставах. Свободные махи расслабленными руками (имитация движений рук при ходьбе на 
лыжах).Наклоны и повороты головы. Общеразвивающие упражнения в положении лежа, сидя и 
стоя в спокойном темпе без задержки дыхания. Бег в чередовании с ходьбой. Дозированный бег в 
медленном темпе (постепенно увеличивая время бега). 

 
 



 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Дозирование нагрузки назанятиях 

бегом, прыжками и метанием. Доврачебная помощь при травмах. Виды и правила соревнований 
по легкой атлетике. 

Средства для формирования навыков и умений 
Ходьба и бег с правильным сочетанием ритма движений и дыхания и с сохранением 

правильной осанки. Ходьба с изменением длины и частоты шагов, с различными положениями и 
движениями рук. Ходьба на носках, на пятках, на внешней стороне стоп с различными 
положениями и движениями рук. Ходьба перекатом с пятки на носок. Сочетание различных видов 
ходьбы. Бег в чередовании с ходьбой. Ходьба и медленный бег спиной вперед, правым и левым 
боком приставными и скрестными шагами. Медленный бег. Бег в спокойном темпе с изменением 
направления, длины шагов, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с 
преодолением препятствий. 

Высокий и низкий старт. Старт из различных исходных положений с последующим 
медленным бегом. Бег по виражу в медленном и среднем темпе. Эстафетный бег в медленном и 
среднем темпе. Техника передачи эстафеты. Полоса препятствий: спокойный бег 30 м, 
преодоление горизонтального препятствия шириной до 90 см, преодоление вертикального 
препятствия высотой до 50 см, метание трех мячей в цель с расстояния 10 м. 

Прыжковые упражнения. Прыжки на двух и одной ноге (правой, левой) на месте, с 
продвижением вперед и назад, в движении правым и левым боком, с различными положениями и 
движениями рук. Прыжки на заданную длину. Прыжки с различными поворотами. Прыжки по 
разметкам. Прыжки с ноги на ногу. Прыжки в парах. Прыжки через скакалку (без остановки не 
более 30 сек). Прыжки с высоты до 60 см на мягкость приземления, с поворотом в воздухе 
(вправо, влево) на 900, 1800, 3600. Прыжки на мягкие препятствия (несколько положенных друг на 
друга гимнастических матов высотой 50 см). Прыжки в длину с места. 

Метания. Упражнения с малыми мячами. Одновременно подбросить два мяча и поймать 
их, скрестив руки; выполнив поворот на 1800. Одновременное подбрасывание двух мячей и ловля 
их той же рукой, другой рукой. Жонглирование двумя мячами правой (левой) рукой. 
Жонглирование тремя мячами. Метание мяча в стену и ловля его двумя руками и одной (правой, 
левой) после дополнительных движений. Ведение мяча на месте правой и левой рукой. Метание 
мяча в парах. 

Метание мяча с 4-5 шагов разбега в вертикальную (1х1 м) и горизонтальную (1х1 м) цель с 
расстояния 8-10 м правой и левой рукой. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой 
на заданное расстояние в коридор 10 м. Метание мяча с 4-5 шагов разбега правой и левой рукой с 
расстояния 8-10 м на дальность отскока от стены. Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность 
правой и левой рукой в коридор 10 м. 

Броски набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с 
одного-двух шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние. 

 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях спортивными играми. Дозирование нагрузки на занятиях 

спортивными играми. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и 
кондиционных способностей. 

ВОЛЕЙБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Упражнения с мячами. Упражнения в жонглировании. Верхняя передача мяча. Нижняя 

передача мяча. Передача мяча над собой на месте и с перемещением. Верхняя и нижняя передачи 
мяча у стены в различных сочетаниях. Верхняя и нижняя передачи мяча в парах на расстоянии 1-6 
м, в различных исходных положениях, с продвижением. Передача мяча у сетки и в прыжке через 
сетку. Поточная передача мяча в колоннах, у стены, через сетку. Передача мяча назад за голову. 



 

Поточная передача нескольких мячей. Передача мяча в треугольнике, в квадрате, в кругу. 
Передача мяча из зон 1, 6, 5 в зону 3. Первая передача в зону 3. Вторая передача в зоны 2 и 4. 
Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Верхняя прямая подача. Прием и 
передача мяча с подачи. Прием мяча с подачи в зону 3. Прием мяча, отраженного сеткой. 
Нападающий удар и блокирование. Комбинации из освоенных элементов. Игра в нападении в зоне 
3. Игра в защите. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 
защите. Игра по правилам волейбола. 

БАСКЕТБОЛ 
Средства для формирования навыков и умений 
Комплексы упражнений с мячами. Вращение мяча вокруг шеи вправо (влево), 

перекладывая его из одной руки в другую; то же, на уровне пояса, коленей. Вращение мяча в 
стойке баскетболиста под правой (левой) ногой, по восьмерке. Броски и ловля одновременно двух 
мячей; с дополнительными движениями (хлопки в ладоши, приседания, повороты); скрестив руки. 
Броски мяча в стену и ловля его двумя руками. Ловля мяча с полуотскока. Ловля высоко летящего 
мяча. Ловля и передачи мяча одной и двумя руками в парах и тройках на месте; в движении с 
броском по кольцу. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Передача мяча одной рукой 
(правой, левой) снизу, от плеча по высокой траектории с места и в движении. Ведение мяча с 
изменением направления, скорости и высоты отскока. Ведение одновременно двух мячей. Ведение 
мяча после ловли с последующей остановкой. Ведение мяча без зрительного контроля. Броски 
мяча в корзину от головы с разных точек. Броски мяча в корзину одной рукой после ведения, в 
движении после двух шагов. Бросок мяча одной рукой в прыжке с поворотом на 1800. Броски 
одной и двумя руками в прыжке после ведения и ловли мяча. Штрафной бросок с линии 
штрафного броска. Комбинации из освоенных элементов. Вырывание и выбивание мяча. Перехват 
мяча. Опека игрока в зоне. Действие двух нападающих против одного защитника. Действия 
против игрока без мяча и с мячом. Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по 
правилам баскетбола. 

 
ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 
Игры. «Картошка», «Мяч капитану». 
Эстафеты. Линейные эстафеты с элементами гимнастики, с метанием в цель. Линейные, 

встречные и круговые эстафеты с предметами, с ведением и передачей мяча, с броском в корзину. 
 
ГИМНАСТИКА 
Теоретические сведения 
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Влияние занятий гимнастикой на 

телосложение. Оказание первой помощи при травмах. 
Средства для формирования навыков и умений 
Строевые упражнения. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движении. 

Полуповороты. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Движение по 
диагонали, «противоходом», «змейкой». Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
три, по четыре в движении с поворотом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два 
дроблением и из колонны по два в колонну по одному сведением. Перестроение из колонны по 
одному в колонну по четыре дроблением и обратно в колонну по одному сведением. Перестроение 
из колонны по одному в колонну по два и по четыре разведением и обратно в колонну по одному 
слиянием. 

Общеразвивающие упражнения. Упражнения с симметричными и асимметричными 
движениями рук. Движения ног вперед, в стороны, назад. Наклоны и повороты головы, туловища. 
Сочетание движений (одноименные, разноименные, симметричные, асимметричные). Упражнения 
в положении лежа (в том числе сгибание и разгибание рук), сидя и стоя. Упражнения без 
предметов, с гимнастической скакалкой, с гимнастическими палками, с гимнастическими 
обручами, с лентами, с набивными мячами 2 кг или гантелями 1 кг. Упражнения на 



 

гимнастических скамейках, на гимнастической стенке. Упражнения в движении с предметами и 
без предметов, с преодолением препятствий: ходьба (бег) по гимнастической скамейке (по линии, 
по напольному бревну) продольно и поперек с различными положениями и движениями рук, с 
перешагиванием через предметы, с переноской предметов; перелезание через препятствие (коня); 
проползание под препятствием высотой 50-60 см; лазанье по гимнастической стенке и скамейке в 
различных сочетаниях. 

Преодоление полосы препятствий, которая включает ходьбу по гимнастической скамейке, 
перелезание через препятствие (коня), проползание под препятствием высотой 50-60 см, лазанье 
по гимнастической стенке и скамейке в различных сочетаниях. 

Элементы акробатики и танцевальные движения. Упор присев. Упор лежа. Полушпагаты. 
Группировка. Перекаты в группировке. Перекаты на спину из положения лежа на животе и 
обратно (вправо и влево). Перекат в группировке в сторону (вправо и влево). Приставной шаг 
вперед, в сторону, назад. Школьный вальс. Комбинация из освоенных элементов на 32 счета. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

СИСТЕМА ОЦЕНИВАНИЯ 

 

Важной стороной учебно-воспитательного процесса обучающихся СМГ является учет и 

оценка их успеваемости. К учету предъявляется ряд требований: систематичность, объективность, 

полнота, своевременность, точность и достоверность. Систематичность учета обеспечивается 

периодичностью проверок и оценки деятельности обучающихся во время уроков на всех этапах 

обучения. Объективность учета обеспечивается правильным критерием оценки, индивидуальным 

подходом к обучающимся.  

По мере прохождения учебного материала, кроме оценивания техники выполнения 

физических упражнений, степени освоения программного материала необходимо оценивать 

успехи обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и рационального 

двигательного режима. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре обучающихся 

СМГ сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике 

физических возможностей. При самых незначительных положительных изменениях в физических 

показателях, которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены обучающемуся и 

родителям (законным представителям), выставляется положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков и умений, в развитии 

физических качеств, но регулярно посещал уроки физической культуры, старательно выполнял 

задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной 

или корригирующей гимнастикой, необходимыми знаниями в области физической культуры. 

При выставлении текущей отметки необходимо соблюдать особый такт, быть максимально 

внимательным, не унижать достоинства обучающегося, использовать отметку таким образом, 

чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на дальнейшие занятия физической 

культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре обучающимся в СМГ  выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительную деятельность), динамики функционального состояния и 

физической подготовленности, а также прилежания. 

 

 

 

 

 

 

 



 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

 

1-4 КЛАССЫ 

№ 

п/п 

Раздел программы Классы 

I II III IV 

1. Основы знаний 5 5 5 5 

2. 

 

2.1 

Способы двигательной деятельности (умения, 

навыки, двигательные способности) 

 оздоровительная и  корригирующая гимнастика 

 

 

22 22 22 22 

2.2  легкоатлетические упражнения 18 18 18 18 

2.3  элементы спортивных игр 12 12 12 6 

2.4  подвижные игры 12 12 12 6 

2.5  гимнастика 15 15 15 6 

2.6  лыжная подготовка 15 18 18 5 

ИТОГО 99 102 102 68 

 

5-9 КЛАССЫ 

 

№, 

п/п 

Раздел программы Классы 

V VI VII VIII IX 

1. Основы знаний 5 5 5 5 5 

2 

 

2.1 

Способы двигательной деятельности 

(умения, навыки, двигательные способности) 

 оздоровительная и  корригирующая 

гимнастика 

 

22 22 22 22 22 

2.2  легкая атлетика 21 21 21 21 21 

2.3  волейбол 14 14 14 14 14 

2.4  баскетбол    14 14 14 14    14 

2.5  подвижные игры 14 14 14 14 14 

2.6  гимнастика 12 12 12 12 12 

ИТОГО 102 102 102 102 102 

 

10-11 КЛАССЫ 

 

№, 

п/п 

Раздел программы Классы 

IX XI 

1. Основы знаний 5 5 

2 

 

2.1 

Способы двигательной деятельности (умения, навыки, 

двигательные способности) 

 оздоровительная и  корригирующая гимнастика 

 

22 22 

2.2  легкая атлетика 21 21 

2.3  волейбол 14 14 

2.4  баскетбол 14 14 

2.5  подвижные игры 14 14 

2.6  гимнастика 12 12 

ИТОГО 102 102 

 

 
 


