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Пояснительная записка. 

Программа по физической культуре для обучающихся V - IX классов 
является логическим продолжением соответствующей учебной программы 
дополнительного первого (I) и I - IV классов. 

Основная цель изучения физической культуры заключается во 
всестороннем развитии личности обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической 
культуре, повышении уровня их психофизического развития, расширении 
индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции 
нарушений развития, социальной адаптации. 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, 
гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными и 
психофизическими особенностями обучающихся; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного 
развития; развитие и совершенствование волевой сферы; формирование 
социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений 
деструктивного поведения (крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в 
процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

- воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие 
военно-патриотической подготовке. 

 

 Содержание учебного предмета. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", 
"Легкая атлетика", "Лыжная и конькобежная подготовки", "Подвижные игры", 
"Спортивные игры". В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных 
подраздела: "Теоретические сведения" и "Практический материал". Кроме 
этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им 
также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из 
области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

В разделе "Гимнастика" (подраздел "Практический материал") кроме 
построений и перестроений представлены два основных вида физических 
упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по 
сравнению с младшими классами в основном остается без изменений, но при 
этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с 
предметами добавляется опорный прыжок, упражнения со скакалками, 
гантелями и штангой, на преодоление сопротивления, упражнения для 
корпуса и ног; элементы акробатики. 
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В раздел "Легкая атлетика" включены традиционные виды: ходьба, бег, 
прыжки, метание, которые способствуют развитию физических качеств 
обучающихся (силы, ловкости, быстроты). 

Освоение раздела "Лыжная и конькобежная подготовка" направлена на 
дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, 
которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех 
регионах, где климатические условия не позволяют систематически 
заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их 
занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует 
проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на 
свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают 
разделы "Подвижные игры" и "Спортивные игры", которые не только 
способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них 
необходимых физических качеств, но и формируют навыки коллективного 
взаимодействия. Начиная с V-ro класса, обучающиеся знакомятся с 
доступными видами спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным 
теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как 
дополнительный материал). 

 Теоретические сведения. 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических 
упражнений в жизни человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение 
физической культуры в жизни человека. Самостраховка и самоконтроль при 
выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы 
самостоятельного измерения частоты сердечных сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания 
образовательной организации. 

 Гимнастика. Теоретические сведения. Элементарные сведения о 
передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях по 
гимнастике. Значение утренней гимнастики. 

Практический материал: построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие 
упражнения): упражнения на дыхание, для развития мышц кистей рук и 
пальцев; мышц шеи, расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов 
и стоп, укрепления мышц туловища, рук и ног, для формирования и 
укрепления правильной осанки. 
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Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими 
обручами; малыми мячами, большим мячом, набивными мячами; со 
скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание, упражнения на 
равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития пространственно-

временной дифференцировки и точности движений; упражнения на 
преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов. 

 Легкая атлетика. Теоретические сведения. Подготовка суставов и 
мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника 
безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. 
Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей 
деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи 
эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 

а) ходьба: ходьба в разном темпе, с изменением направления; ускорением 
и замедлением, преодолением препятствий; 

б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием 
скорости, скоростной бег; эстафетный бег, бег с преодолением препятствий, 
бег на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по 
слабопересеченной местности; 

в) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий; 
прыжки в длину (способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"); прыжки в 
высоту способом "перекат"; 

г) метание: метание малого мяча на дальность, метание мяча в 
вертикальную цель, метание в движущую цель. 

Лыжная  подготовки. 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на 
лыжах как средство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни, санитарно-гигиеничекие требования к 
занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта, сведения о технике лыжных ходов. 

Практический материал. 

Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; 
одновременный бесшажный; одновременный одношажный). 
Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 

Подвижные игры. 

Практический материал.    Коррекционные игры. 
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Игры с элементами общеразвивающих упражнений (игры с: бегом, 
прыжками; лазанием, метанием и ловлей мяча, построениями и 
перестроениями, бросанием, ловлей, метанием). 

Спортивные игры. 

Баскетбол. Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила 
поведения обучающихся при выполнении упражнений с мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 

Практический материал. 

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, 
назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и в движении 
шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на 
месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с 
места. Прямая подача. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол. Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, 
простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. 
Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в 
волейбол. 

Практический материал. 

Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя 
руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. 
Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. 
Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, 
вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис. 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика 
парных игр. 

Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, 
прямые с вращением мяча. Одиночные игры. 

 

 Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета 
"Адаптивная физическая культура". 

 Минимальный уровень: 

знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий 
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физическими упражнениями по укреплению здоровья; 

демонстрация правильной осанки, видов стилизованной ходьбы под 
музыку, комплексов корригирующих упражнений на контроль ощущений (в 
постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, 
положений тела и его частей (в положении стоя), комплексов упражнений для 
укрепления мышечного корсета; 

понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и 
развитие физических качеств человека; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под 
руководством педагогического работника); 

выбор (под руководством педагогического работника) спортивной 
одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года; 

знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, 
выносливость, гибкость, координация; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека 
(ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

определение индивидуальных показателей физического развития (длина 
и масса тела) (под руководством педагогического работника); 

выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение 
их в игровой и учебной деятельности; 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа 
усвоенных (под руководством педагогического работника); 

участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр 
и соревнований; 

представления об особенностях физической культуры разных народов, 
связи физической культуры с природными, географическими особенностями, 
традициями и обычаями народа; 

оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных 
заданий; 

применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке 
физической культуры. 

 Достаточный уровень: 

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта 
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в России, в том числе об Олимпийском, Паралимпийском движениях, 
Специальных олимпийских играх; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без 
предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, положений 
тела и его частей стоя, сидя, лежа, комплексы упражнений для укрепления 
мышечного корсета; 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 

знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; 
знание температурных норм для занятий; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 
организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 

знание и измерение индивидуальных показателей физического развития 
(длина и масса тела), 

подача строевых команд, ведение подсчета при выполнении 
общеразвивающих упражнений (под руководством педагогического 
работника); 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 
техническом уровне; 

участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их 
объективного судейства, взаимодействие со сверстниками по правилам 
проведения подвижных игр и соревнований; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи 
физической культуры с природными, географическими особенностями, 
традициями и обычаями народа; 

доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении 
заданий и предложение способов их устранения; 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ 
и нахождение ошибок (с помощью педагогического работника), ведение 
подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении 
физических упражнений; 

пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

правильное размещение спортивных снарядов при организации и 
проведении подвижных и спортивных игр. 
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Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с легкой          
умственной отсталостью 

      Умственная отсталость — это стойкое, выраженное недоразвитие 
познавательной деятельности вследствие диффузного (разлитого) 
органического поражения центральной нервной системы (ЦНС). Затруднения 
в психическом развитии детей с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) обусловлены особенностями их высшей 
нервной деятельности (слабостью процессов возбуждения и торможения, 
замедленным формированием условных связей, туго подвижностью нервных 
процессов, нарушением взаимодействия первой и второй сигнальных систем 
и др.). В подавляющем большинстве случаев интеллектуальные нарушения, 
имеющиеся у обучающихся с умственной отсталостью, являются следствием 
органического поражения ЦНС на ранних этапах онтогенеза. 
      В структуре психики такого ребенка в первую очередь отмечается 
недоразвитие познавательных интересов и снижение познавательной 
активности, что обусловлено замедленностью темпа психических процессов, 
их слабой подвижностью и переключаемостью. При умственной отсталости 
страдают не только высшие психические функции, но и эмоции, воля, 
поведение, физическое развитие, хотя наиболее нарушенным является мы-

шление, и прежде всего, способность к отвлечению и обобщению.  
     Относительно сохранной у обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) оказывается чувственная ступень позна-

ния ― ощущение и восприятие. Но и в этих познавательных процессах ска-

зывается дефицитарность: неточность и слабость дифференцировки зритель-

ных, слуховых, кинестетических, тактильных, обонятельных и вкусовых 
ощущений приводят к затруднению адекватности ориентировки детей с умст-

венной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в окружающей сре-

де. Нарушение объема и темпа восприятия, недостаточная его дифференци-

ровка, не могут не оказывать отрицательного влияния на весь ход развития 
ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Од-

нако особая организация учебной и внеурочной работы, основанной на 
использовании практической деятельности; проведение специальных коррек-

ционных занятий не только повышают качество ощущений и восприятий, но 
и оказывают положительное влияние на развитие интеллектуальной сферы, в 
частности овладение отдельными мыслительными операциями. 
Меньший потенциал у обучающихся с умственной отсталостью (интеллек-

туальными нарушениями) обнаруживается в развитии их мышления, основу 
которого составляют такие операции, как анализ, синтез, сравнение, обоб-

щение, абстракция, конкретизация. Эти мыслительные операции у этой 
категории детей обладают целым рядом своеобразных черт, проявляющихся в 
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трудностях установления отношений между частями предмета, выделении 
его существенных признаков и дифференциации их от несущественных, 
нахождении и сравнении предметов по признакам сходства и отличия и т. д. 
Из всех видов мышления (наглядно-действенного, наглядно-образного и сло-

весно-логического) у обучающихся с легкой умственной отсталостью (интел-

лектуальными нарушениями) в большей степени недоразвито словесно-
логическое мышление. Это выражается в слабости обобщения, трудностях 
понимания смысла явления или факта. Обучающимся присуща сниженная 
активность мыслительных процессов и слабая регулирующая роль мыш-

ления: зачастую, они начинают выполнять работу, не дослушав инструкции, 
не поняв цели задания, не имея внутреннего плана действия. Однако при осо-

бой организации учебной деятельности, направленной на обучение школь-

ников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) пользо-

ванию рациональными и целенаправленными способами выполнения зада-

ния, оказывается возможным в той или иной степени скорригировать недос-

татки мыслительной деятельности. Использование специальных методов и 
приемов, применяющихся в процессе коррекционно-развивающего обучения, 
позволяет оказывать влияние на развитие различных видов мышления обуча-

ющихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), в том 
числе и словесно-логического. 
Особенности восприятия и осмысления детьми учебного материала нераз-

рывно связаны с особенностями их памяти. Запоминание, сохранение и вос-

произведение полученной информации обучающимися с умственной отста-

лостью (интеллектуальными нарушениями) также отличается целым рядом 
специфических особенностей: они лучше запоминают внешние, иногда слу-

чайные, зрительно воспринимаемые признаки, при этом, труднее осознаются 
и запоминаются внутренние логические связи; позже, чем у нормальных 
сверстников, формируется произвольное запоминание, которое требует мно-

гократных повторений. Менее развитым оказывается логическое опосредова-

нное запоминание, хотя механическая память может быть сформирована на 
более высоком уровне. Недостатки памяти обучающихся с умственной отста-

лостью  (интеллектуальными нарушениями) проявляются не столько в тру-

дностях получения и сохранения информации, сколько ее воспроизведения: 
вследствие трудностей установления логических отношений полученная ин-

формация может воспроизводиться бессистемно, с большим количеством ис-

кажений; при этом наибольшие трудности вызывает воспроизведение словес-

ного материала. Использование различных дополнительных средств и прие-

мов в процессе коррекционно-развивающего обучения (иллюстративной, си-

мволической наглядности; различных вариантов планов; вопросов педагога и 
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т. д.) может оказать значительное влияние на повышение качества воспроиз-

ведения словесного материала. Вместе с тем, следует иметь в виду, что спе-

цифика мнемической деятельности во многом определяется структурой дефе-

кта каждого ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями). В связи с этим учет особенностей обучающихся с умственной отста-

лостью (интеллектуальными нарушениями) разных клинических групп (по 
классификации М. С. Певзнер) позволяет более успешно использовать 
потенциал развития их мнемической деятельности.  
Особенности познавательной деятельности школьников с умственной от-

сталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в особенностях 
их внимания, которое отличается сужением объема, малой устойчивостью, 
трудностями его распределения, замедленностью переключения. В 
значительной степени нарушено произвольное внимание, что связано с 
ослаблением волевого напряжения, направленного на преодоление тру-

дностей, что выражается в неустойчивости внимания. Также в процессе 
обучения обнаруживаются трудности сосредоточения на каком-либо одном 
объекте или виде деятельности. Однако, если задание посильно для ученика и 
интересно ему, то его внимание может  
определенное время поддерживаться на должном уровне. Под влиянием 
специально организованного обучения и воспитания объем внимания и его 
устойчивость значительно улучшаются, что позволяет говорить о наличии 
положительной динамики, но вместе с тем, в большинстве случаев эти 
показатели не достигают возрастной нормы.  
Для успешного обучения необходимы достаточно развитые представления и 
воображение. Представлениям детей с умственной отсталостью (интеллек-

туальными нарушениями) свойственна недифференцированоость, 
фрагментарность, уподобление образов, что, в свою очередь, сказывается на 
узнавании и понимании учебного материала. Воображение как один из 
наиболее сложных процессов отличается значительной несформированнос-

тью, что выражается в его примитивности, неточности и схематичности. 
Однако, начиная с первого года обучения, в ходе преподавания всех учебных 
предметов проводится целенаправленная работа по уточнению и обогащению 
представлений, прежде всего ― представлений об окружающей 
действительности.  
У школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
отмечаются недостатки в развитии речевой деятельности, физиологической 
основой которых является нарушение взаимодействия между первой и второй 
сигнальными системами, что, в свою очередь, проявляется в недоразвитии 
всех сторон речи: фонетической, лексической, грамматической и 
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синтаксической. Таким образом, для обучающихся с умственной отсталостью 
характерно системное недоразвитие речи. 
Недостатки речевой деятельности этой категории обучающихся напрямую 
связаны с нарушением абстрактно-логического мышления. Однако в повсед-

невной практике такие дети способны поддержать беседу на темы, близкие 
их личному опыту, используя при этом несложные конструкции предложе-

ний. Проведение систематической коррекционно-развивающей работы, 
направленной на систематизацию и обогащение представлений об 
окружающей действительности, создает положительные условия для овладе-

ния обучающимися различными языковыми средствами. Это находит свое 
выражение в увеличении объема и изменении качества словарного запаса, 
овладении различными конструкциями предложений, составлении 
небольших, но завершенных по смыслу, устных высказываний. Таким 
образом, постепенно создается основа для овладения более сложной формой 
речи ― письменной.  
Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости (интеллек-

туальными нарушениями), как правило, имеет несколько нарушений. 
Нарушения в развитии основных движений: неточность движений в 
пространстве и во времени; неумение выполнять ритмичные движения 
(сбиваются в шаге при ведении мяча), низкий уровень дифференцирования 
мышечных усилий, низкий уровень развития функции равновесия (теряют 
равновесие при выполнении упражнения в движении и закрытыми глазами), 
дискоординация движений. 
Нарушения при ходьбе: сутулость, дискоординация движений рук и ног; 
шарканье ногами; неритмичность движений; постоянные отклонения от пути 
по прямой; неодинаковая длина шагов; неодинаковые амплитуды при 
взмахах руками; носки ног обращены вовнутрь; носки ног обращены наружу; 
постоянные отклонения туловища от вертикальной оси; ходьба на прямых 
или полусогнутых ногах, вразвалку; голова при ходьбе опущена вниз или 
наклонена набок. 
          Нарушения движений при беге: чрезмерный наклон туловища вперед, 
чрезмерное напряжение рук; мелкие шаги; неритмичность; малая амплитуда 
в движениях рук; прижимание рук к туловищу; излишний разворот стоп 
наружу; обращение стоп носками друг другу; дискоординация движений рук 
и ног; вялость движений. 
          Нарушения в прыжках: в прыжках с места толчком двумя ногами 
отталкивание производится одной ногой; дискоординация движений рук и 
ног при отталкивании и в полете; слабое финальное усилие; неумение 
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приземляться; слабый взмах руками; упражнение выполняется из низкого 
приседа; толчок выполняется почти прямыми ногами. 
          Нарушения при метании: напряженность, скованность туловища; 
торопливость; неправильный замах; несвоевременный выпуск метаемого 
предмета из рук; вялость; слабость финального усилия; дискоординация 
движений рук, ног и туловища при броске. Метание производят на прямых 
ногах и прямыми руками. 
         Нарушения в развитии основных двигательных способностей: 
отставание от нормы в показателях силы основных мышечных групп 
туловища (рук, ног, живота, спины); быстроты движений; выносливости 
динамического характера; скоростной – силовых качеств; гибкости и 
подвижности в суставах. 
Представленная классификация нарушений физического развития и 
двигательных способностей учащихся с ТНР является системным 
изложением основных недостатков их двигательной сферы. 
Наибольшие трудности обучающиеся испытывают при выполнении заданий, 
связанных с точной координацией мелких движений пальцев рук. В свою 
очередь, это негативно сказывается на овладении письмом и некоторыми 
трудовыми операциями. Проведение специальных упражнений, включенных 
как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных 
уроках, способствует развитию координации и точности движений пальцев 
рук и кисти, а также позволяет подготовить обучающихся к овладению 
учебными и трудовыми действиями, требующими определенной моторной 
ловкости. 
Психологические особенности обучающихся с умственной отсталостью (ин-

теллектуальными нарушениями) проявляются и в нарушении 
эмоциональной сферы. При легкой умственной отсталости эмоции в целом 
сохранны, однако они отличаются отсутствием оттенков переживаний, 
неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или очень слабо выражены 
переживания, определяющие интерес и побуждение к познавательной 
деятельности, а также с большими затруднениями осуществляется 
воспитание высших психических чувств: нравственных и эстетических. 
Нарушения высшей нервной деятельности, недоразвитие психических про-

цессов и эмоционально-волевой сферы обусловливают формирование некото-

рых специфических особенностей личности обучающихся с умственной от-

сталостью (интеллектуальными нарушениями), проявляющиеся в 
примитивности интересов, потребностей и мотивов, что затрудняет 
формирование социально зрелых отношений со сверстниками и взрослыми. 
При этом специфическими особенностями межличностных отношений 
является: высокая конфликтность, сопровождаемая неадекватными 
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поведенческими реакциями; слабая мотивированность на установление 
межличностных контактов и пр. Снижение адекватности во взаимодействии 
со сверстниками и взрослыми людьми обусловливается незрелостью 
социальных мотивов, неразвитостью навыков общения обучающихся, а это, в 
свою очередь, может негативно сказываться на их поведении, особенности  
которого могут выражаться в гиперактивности, вербальной или физической 
агрессии и т.п. Практика обучения таких детей показывает, что под 
воздействием коррекционно-воспитательной работы упомянутые недостатки 
существенно сглаживаются и исправляются. 
Физическая характеристика детей с аутизмом 

У данной группы детей наблюдается асинхрония в двигательной сфере, когда 
познавательные процессы опережают развитие двигательных, что нарушает 
гетерохронный принцип. В целом отмечается недостаточность развития 
общей и мелкой моторики. Наличие мышечного гипотонуса определяет 
особенности и возможности двигательного статуса детей. Это проявляется в 
неловкости и нарушениях координации произвольных движений, особых 
трудностях в овладении элементарными навыками самообслуживания, 
несформированности пальцевого хвата, мелких движений кисти и пальцев рук 
(не могут застегнуть одежду, обувь). 
Отмечается вычурность позы (с расставленными руками и на цыпочках), 
«деревянность» походки при движении, недостаточность и бедность 
мимических движений. При этом у ребенка может быть хорошо развит 
импульсивный бег и способность «ускользать» от взрослых, т. е. избегать 
дискомфортных для себя раздражителей и социальных контактов. 
Одновременно при столь многих двигательных несовершенствах аутичный 
ребенок может в значимой для него ситуации демонстрировать удивительную 
ловкость и гибкость движений, например, неожиданно совершать 
«немыслимые» по сложности действия: вскарабкаться по книжной этажерке 
или шкафу на самую верхнюю полку и уместиться там, сжавшись в клубок.  
Физическая характеристика детей с ДЦП 

Двигательные нарушения проявляются в виде парезов, параличей, 
насильственных движений. Особенно значимы и сложны нарушения 
регуляции тонуса, которые могут происходить по типу спастичности, 
ригидности, гипотонии, дистонии. Нарушения регуляции тонуса тесно 
связаны с задержкой патологических тонических рефлексов и 
несформированностью цепных установочных выпрямительных рефлексов. На 
основе этих нарушений формируются вторичные изменения в мышцах, костях 
и суставах (контрактуры и деформации). 
Физическая характеристика детей с олигофренией 

Двигательные нарушения встречаются в виде нерезко выраженных парезов, 
изменений мышечного тонуса различного характера: дети позднее начинают 
держать головку, сидеть, стоять, ходить. Двигательные нарушения касаются 
быстроты, точности, ловкости и главным образом выразительности движений. 
Е. Н. Правдина-Винарская изучала отклонения в неврологическом статусе 
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олигофренов. В работе «Неврологическая характеристика синдрома 
олигофрении» она говорит о том, что, например, мимические движения 
выполняются детьми-олигофренами быстрее и более четко по подражанию, 

чем по словесной инструкции. Движения, выполняемые детьми по словесной 
инструкции, сопровождаются синкинезиями. 
 

2.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

2.1. Программа рассчитана на 102 часа из расчета 3 часа в неделю, 34 недели в 
учебном году. 
Физическая культура ФГОС ЛУО, 5 класс (вариант 1)– 2022- 2023уч. год 

по программе В.В. Воронковой 

 Раздел программы 

 

Часы 5 Класс 

  

Базовая часть 

 Четверти 

I (24) II (24) III (30) IV (24) 

Номера уроков 

1-24 25-49 50-80 81-102 

 

1 Знания о физической 
культуре 

1 1 В процессе 
урока 

В 
процессе 

урока 

    В 
процессе 
урока 

 

2 Способы физ. 
деятельности 
(самостоятельн
ая 
деятельность) 

 

 

 

 

В процессе 
урока 

 

 

В 
процессе 

урока 

 

В 
процессе 

урока 

                    

 

3 Физическое 
совершенствование 

102     
 

 3.1Физкультурно-

оздоровительная 
деятельность 

     
 

 3.2 Спортивно-

оздоровительная 
деятельность с 
общеразвивающей 
направленностью: 

     

 

 Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

12                

12 

   
 

 Легкая атлетика   29 11   18  

 Лыжная подготовка   21   

 
21  

 

 Спортивные игры:       

 Волейбол 27  12 9 6 

 
 

 Баскетбол 12  12    

  

Итого: 
 

102 

 

24 

 

24 

 

30 

 

                   

24 
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2.2. Межпредметные связи 

Развитие устной речи: выделять имя существительное и имя прилагательное как части речи; 
определять смысловое и содержательное отличия при использовании различных 
прилагательных к одному и тому же существительному. Например: легкая, тяжелая 
атлетика; лыжная, спортивная подготовка; оздоровительная, спортивная гимнастика. 
     Математика: знать и четко представлять горизонтальное, вертикальное, наклонное 
положения тела и его звеньев в пространстве при выполнении различных гимнастических 
и спортивных упражнений. 
      География: знать горизонт, линию и стороны горизонта, выявлять на местности 
особенности рельефа для определения наиболее эффективной схемы двигательной 
деятельности при выполнении подвижных и спортивных упражнений на пересеченной 
местности. 
 

Связи базовых учебных действий с содержанием учебных предметов (5 класс) 

Группа БУД 
действий 

Перечень учебных 
действий 

Образовательная 
область 

Учебный 
предмет 

Личные учебные 
действия 

Гордиться школьными 
успехами и достижениями 
как собственными, так и 
своих товарищей 

Физическая 
культура 

Физическая 
культура 

Регулятивные 
учебные действия 

Принимать и сохранять 
цели и задачи решения 
типовых учебных и 
практических задач, 
осуществлять 
коллективный поиск 
средств их осуществления. 
 

Осознанно действовать на 
основе разных видов 
инструкций для решения 
практических и ученых 
задач. 
 

Осуществлять взаимный 
контроль в совместной 
деятельности, адекватно 
оценивать собственное 
поведение и поведение 
окружающих. 
 

Осуществлять самооценку 
и самоконтроль в 
деятельности, адекватно 
реагировать на внешний 
контроль и оценку в 
соответствии с ней свою 
деятельность. 

Физическая 
культура 

Физическая 
культура 
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Познавательные 
учебные действия 

Дифференцированно 
воспринимать 
окружающий мир, его 
временно – 

пространственную 
организацию 

 

Использовать логические 

действия (сравнение, 
анализ, синтез,  
обобщение, 
классификацию, 
установление аналогий, 
закономерностей, 
причинно- следственных 
связей) 

Физическая 
культура 

Физическая 
культура 

Коммуникативные 
учебные действия 

Слушать собеседника, 
вступать в диалог и 
поддерживать его, 
признавать возможность 
существования различных 
точек зрения и права 
каждого иметь свою точку 
зрения, аргументировать 
свою позицию на 
наглядном, доступном 
вербальном материале , 
основе практической 
деятельности в 
соответствии с  
индивидуальными 

возможностями. 
 

Применять начальные 
сведения о сущности и 
особенностях процессов и 
явлений действительности 
( природных, социальных, 
культурных, технических 
и др.) в соответствии с 
содержанием конкретного 
учебного предмета и для 
решения познавательных 
и практических задач. 
 

Использовать в жизни и 
деятельности некоторые 
межпредметные знания, 
отражающие доступные 
существенные связи и 
отношения между 
объектами и процессами 

Физическая 
культура 

Физическая 
культура 
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      МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

      Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна 
обеспечивать мониторинг здоровье обучающихся. Для этого необходимо иметь в кабинете 
физкультуры компьютер, на котором можно было бы работать с программами, 
позволяющими следить за антропометрическими и другими показателями, состояния 
обучающихся, в том числе составлять графики и работать с диаграммами.  
     Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном 
взаимодействии образовательного учреждения с другими организациями социальной 
сферы, в первую очередь, с учреждениями здравоохранения и спорта.                                                            
      Учителю физической культуры должна быть обеспечена информационная поддержка 
на основе современных информационных технологий в области библиотечных услуг 
«создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых без данных, поиск 
документов по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и 
образовательным ресурсам интернета».                                                                                 
        Интерактивный электронный коннект учителя физической культуры должен 
включать содержание предметной области «Физическая культура и основы безопасности 
жизнедеятельности», предоставление текстовыми, аудио и видео файлами, графической 
«картинки, фото, чертежи, элементы интерфейса». 
Прим: Д – демонстрационный экземпляр 

            К – комплект (из расчета на каждого ученика) 
            Г – комплект для группы 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 
материально- технического 

оснащения 

Необходимое 
количество 

Примечание 

 Основная 
школа 

1 Библиотечный фонд 

 Стандарт основного общего 
образования по физической 
культуре 

Д Стандарт по 
физической 
культуре 

 Примерные программы по учебным 
предметам. Физическая культура. 5-9 

классы 

Д  

 Рабочие программы по 
физической культуре 

Д  

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

Физическая культура 5-7 

классы/под редакцией М.Я. 
Виленского. Учебник для 
общеобразовательных 
учреждений. 
В.И.Лях, А.А.Зданевич. 
Физическая культура. 8-9 классы/ 

Д Учебники, 
рекомендованные 
Министерством 
образования и 
науки РФ. 
 

Методические 
пособия и 
тестовый 
контроль к 
учебникам 
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под общ. Ред. В.И.Ляха. Учебник 
для общеобразовательных 
учреждений. 
М.Я.Виленкский, В.Т.Чичикин.  
Физическая культур. 5-7 классы. 
Пособие для учителя/ на сайте из-

ва по адресу: http: 
www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-

ra_5-7kl/index.httl 

Внеурочная деятельность 
учащихся. Волейбол (серия 
«Работаем по новым стандартам») 

 Учебная, научная и научно-

популярная литература по 
физической культуре, спорту, 
олимпийскому движению 

Д  

 Методические издания по 
физической культуре для учителей 

Д Журнал 
Физическая 
культура в 
школе», «Спорт в 
школе» 

 Федеральный закон «О физической 
культуре и спорте» 

  

2 Демонстрационные учебные пособия 

 Таблицы по стандартам физического 
развития и физической 
подготовленности 

Д   

 Плакаты методические Д  

 Портреты выдающихся спортсменов, 
деятелей физической культуры и 
спорта, олимпийского движения 

Д 
 

3 Экранно-звуковые пособия 

 Аудиовизуальные пособия по 
основным разделам и темам учебного 
предмета «Физическая культура» (на 
цифровых носителя) 

Д   

 Аудиозаписи Д Для проведения 
гимнастических 
комплексов, 
обучения танцам, 
проведения 
спортивных 
праздников, 
соревнований 

4 Технические средства обучения 

 Телевизор с универсальной 
приставкой 

Д 

 

Не менее 72 см по 
диагонали 

 Цифровой 
фотоаппарат
  

Д  

 Мультимедиапроектор Д  

http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.httl
http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.httl
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 Экран Д  

 

 

5 

 

                                                  Учебно-практическое и учебно-

лабораторное оборудование 

 Стенка гимнастическая Г  

 Скамейка гимнастическая жесткая Г  

 Скамья атлетическая наклонная Г  

 Коврик гимнастический К   

 Маты гимнастические Г  

 Мяч набивной (1кг, 2кг) Г  

 Мяч малый (теннисный) К  

 Скакалка гимнастическая К  

 Палка гимнастическая К  

 Обруч гимнастический К  

6 Легкая атлетика 

 Флажки разметочные на опоре Г  

 Лента финишная Д  

 Дорожка разметочная для прыжков в 
длину с места 

Г  

 Рулетка измерительная Д  

 Номера нагрудные Г  

7 Подвижные и спортивные игры 

 Комплект щитов баскетбольных с 
кольцами и сеткой 

Д   

 Щиты баскетбольные с кольцами и 
сеткой 

Г  

 Мячи баскетбольные для мини-игры Г  

 Жилетки игровые с номерами Г  

 Стойки волейбольные Д  

 Сетка волейбольная Д  

 Мячи волейбольные Г  

 Ворота для мини-футбола Д  

 Сетка для ворот мини-футбола Д  

 Мячи футбольные Г  

 Номера нагрудные Г  

 

 

8 

 

Средства первой помощи 

 Аптечка медицинская Д  

    

9 Пришкольный стадион 

 Игровое поле для футбола Д  

 Площадка игровая волейбольная Д  

 Площадка игровая баскетбольная Д  

 Лыжная трасса Д  

 

7. ПРИЛОЖЕНИЯ (контрольно- измерительные материалы) 
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СПЕЦИФИКАЦИЯ 
Входной (итоговой) контрольно-измерительной работы по физкультуре  в 5  

классе(вариант 1) для детей с ОВЗ 

1. Назначение работы. 
  определить уровень образовательных достижений обучающихся по физической 
культуре  за курс 5 класса. 

2. Документы, определяющие содержание итоговой контрольной работы. 
Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений  5-9 классы 
[Текст] / Отв.ред В.В. Воронкова. –  М.: Гуманитар. изд. центр «ВЛАДОС», 2010 г. - Сб. 1. 
 3. Структура (план) работы. 
   Работа содержит 3 группы заданий:   
1 группа (№ 1, 2,3, 4, 5, 7, 8, 10,11.13) – задания базового уровня сложности.  

В них проверяется освоение базовых знаний и умений по предмету, обеспечивающих 
успешное продолжение обучения в 5классе школы. Учащимся предлагаются стандартные 
учебные задания, в которых очевиден способ решения, изученный в процессе обучения.  
2 группа (№ 6, 9.12) – задания выше базовой сложности.  

В них проверяется готовность учащихся самостоятельно вписать слово. 
3 группа  – практические задания   
Прыжок в длину с места(см)   
Бег 60м (сек) 
Бросок мяча в цель 5 раз (кол-во  попаданий) 
Метание мяча на дальность(м) 
4.  Кодификаторы проверяемых  элементов содержания и требований к уровню 
подготовки участников 
 Уровень сложности: Б – базовый,  ВБ– выше базового  
Тип задания: ВО – с выбором ответа, РО – с развёрнутым  ответом 

№  
зада
ния 

Провер
яемые 
элемент
ы 
содержа
ния 

 Уровень  
сложности 

Тип 
задания 

врем
я 

Максим
альный 

балл 

1.  ЗОЖ Знания учащегося в 
области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

2.  Знания учащегося в 
области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

3.  Знания учащегося в 
области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

4. Знания учащегося в 
области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

5. Знания 
о 
физичес
кой 
культур
е 

Знание учащегося 
основных понятий  

Б ВО 2мин 1балл 

6. Знание учащегося 
основных понятий 

ВБ РО 5мин 0,5 за 
каждый 
правильны
й ответ 
максимум 
3 балла 

7. Знание учащегося  о 
способах передвижений 

человека . 

Б ВО 2мин 1балл 
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8. Знание учащегося о 
способах передвижения на 
лыжах 

Б ВО 2мин 1балл 

9. Спорти
вный 
инвент
арь 

Знания ученика 
название спортивного 
инвентаря и снарядов 

        ВБ РО 5мин 0,5 за 
каждый 
правильн
ый ответ 
максимум 
3балла 

 

10 
 

 

Техник
а 
безопас
ности  

 

Знания ученика  о 
правилах поведения на 
занятии 

Б ВО 2мин 1балл 

11 Знание учащегося о 
температурном режиме 
занятий на лыжах 

Б ВО 2мин 1балл 

12 Спорти
вные и 
подвиж
ные 
игры. 

Знания в области 
спортивных игр и их 
элементов 

ВБ РО 5мин 0,5 за 
каждый 
правильны
й ответ 
максимум  
3 балла 

13 Знания в области 
спортивных игр и их 
элементов 

Б ВО 2мин 1балл 

 

5. Система оценивания выполнения отдельных заданий и работы в целом. 
 Задания с выбором ответа считаются выполненным верно, если выбранный учащимся 
номер ответа совпадает с эталоном. Все задания с выбором ответа оцениваются в 0 или 1 
балл. 

2.  За задание с развёрнутым  ответом на 3 балла выставляется максимальный балл, 
если ответ учащегося совпадает с эталоном,  0,5 балл, за каждый правильный ответ. 

Номера верных ответов для заданий с выбором ответа, верные ответы для заданий с  
развёрнутым ответом приведены в «Рекомендациях по проверке и оценке 
выполнения заданий», которые прилагаются к данной работе.  
Максимальный  балл за теоретическую часть работы - 19 баллов.  
Максимальный  балл  в практической части – 20 баллов 

Выполнение учащимся работы в целом определяется суммарным баллом, 
полученным им по результатам выполнения теоретической и практической части 
максимальный итоговый балл выполненной работы-39 баллов 

 

Уровень сложности Количество заданий Максимальный 
балл 

Базовый 10 10 

Выше базового   3   9 

итого 13 19 

 

6.Методика шкалирования, в т.ч. перевода в бальную систему школы 

 

Школьная отметка 5 4 3 2 

Первичный балл (теория) 19– 16 15 – 12  11- 6 менее 6 
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Практика 20-18 17-14 13-10 Менее 
10 

 

7.Время выполнения работы  
На выполнение входной контрольной работы  отводится 40 минут.  
Примерное время на выполнение заданий, в зависимости от формы представления 

информации в условии задания и объёма информации, которую необходимо 
проанализировать и осмыслить составляет от 2 до 5 минут. На выполнение практического 
задания -10 мин. 
8.Дополнительные материалы и оборудование 

При проведении контрольной работы разрешается использование  шариковой ручки, 
карандаша. 
9.Рекомендации по подготовке к работе - не требуется                   

Ответы на вопросы базовой сложности 

 

 

№  ответ №  ответ №  ответ №  ответ 

1 в 4 б 8 а 13 в 

2 в 5 б 10 б   

3 а 7 б 11 в   

 Ответы на вопросы  выше базовой сложности 

6 Прыжки в длину, 
прыжки в высоту, 
Метание, 
бег на различные 
дистанции, 
марафон,  
эстафетный бег и т.д 

9 Гантели, 
обруч, 
 г.палка, 
мячи,
  

лыжи. 
коньки и 
т.д 

12 Баскетбол
, 

Волейбол 

Водное 
поло, 
Футбол 

рекби 

 

  

Контрольные 
упражнения 

уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высокий  низкий средний высокий 

Прыжок в 
длину с 
места(см) 

135-

140 

141-160 161-170 125-

130 

132-145 146-160 

Бег 60м (сек) 9.5 и 
больше 

9.4-8.9 8.8-8.2 12.8 и 
больше 

12.7-

12.5 

12.4-11.8 

Бросок мяча в 
цель 5 раз 
(кол-во 
попаданий) 

3 4 5 1 3 4 

Метание мяча 
на 
дальность(м) 

24-20 29-25 35-30 18-15 19-22 23-25 

отметка 3 4 5 3 4 5 
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Календарно-тематическое планирование в соответствии с ФГОС для обучающихся 5 
классов (вариант 1) 

 

№ 

уро
ка 

 

Дата 

 

Тема урока. 
 

Решаемые задачи  
урока. 

Планируемые результаты 
Понятия Предметные 

результаты 

Личностные
результаты 

Универсальные учебные действия
регулятивные
познавательные
коммуникативные

1 01/09/ Основы 
знаний: 
Физические 
упражнения, их 
влияние на 
развитие 
физических 
качеств. 
Инструктаж по 
охране труда. 

Первичный 
инструктаж на 
рабочем месте по 
технике 
безопасности. 
Инструктаж по л/а. 
Понятие об 
утомлении и 
переутомлении. 
Влияние 
легкоатлетических 
упражнений на 
укрепление здоровья 
и основные системы 
организма 

Соблюден
ие 
техники 
безопасно
сти на 
уроках 
легкой 
атлетики 

Знать правила 
т.б. по легкой 
атлетике. 
Соблюдать 
подготовку 
спортивной 
формы к 
уроку. 

Внутренняя позиции 
школьника на основе 
положительного 
отношения к школе.
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по легкой атлетике.
П.: давать оценку погодным условиям и 
подготовке к уроку на свежем воздухе. 
К.: осуществлять взаимный контроль и 
оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь.

Легкая атлетика (11 часов) 
2 04.09 Спринтерский 

бег Развитие 
скоростных 
способностей. 
Стартовый 
разгон 

Повторение ранее 
пройденных 
стороевых 
упражнений. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Бег с ускорением (30 
– 60 м) с 
максимальной 
скоростью. Старты 
из различных и.п. 
Максимально 
быстрый бег на 
месте (сериями по 15 
– 20 с). 

Уметь 
демонстр
ировать 

стартовы
й разгон в 
беге на 
короткие 
дистанци
и 

Научиться 
строевой 
подготовке и 
технике 
стартового 
разгона 

Описывать технику 
стартового разгона.

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения прыжковых 
упражнений

3 06.09 

4 08.09 Высокий старт 

Финальное 
усилие. 
Эстафеты. 

Специальные 
беговые упражнения. 
Высокий старт и 
скоростной бег до 50 
метров ( 2 серии).  
Встречная эстафета с 
передачей 
эстафетной палочки. 

Уметь 
демонстр
ировать 

стартовы
й разгон в 
беге с 
высокого 
старта 

Знать технику 
выполнения 

высокого 
старта 

Описывать технику 
бега с высокого 
старта 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции.

5 11.09 

6 13.09 Развитие 
скоростных 
способностей. 

ОРУ в движении. 
СУ. Специальные 

Развитие 
физическ
их 

Научиться 
правильно 
выполнять 

Уметь объяснить 
способы развития 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 

7 15.09 



23 

 

Развитие 
скоростной 
выносливости 

беговые упражнения. 
Бег с ускорением 2 – 

3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, 
встречная эстафета. 

 

качеств 
на уроках 
легкой 
атлетики 

специальные 
беговые 
упражнения 

скоростных 
способностей 

П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.

8 18.09 Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

ОРУ в движении. 
СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Бег на месте с 
высоким 
подниманием бедра 
и опорой руками о 
стенку. Выполнять в 
среднем темпе 
сериями по 10 – 20 

сек. Бег от 200 до 
1000 м.  Учебная 
игра.  

Как 
правильн
о 
выполнят
ь 
специаль
ные 
беговые 
упражнен
ия 

находить 
ошибки при 
выполнении 
учебных 
заданий, 
отбирать 
способы их 
исправления. 

 

Уметь объяснить 
способы развития 
скоростных 
способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное
выполнение прыжковых упражнений.
К.:  соблюдать правила безопасности.

9 20.09 Метание мяча  
на дальность с 
разбега. 
. 

Метание на заданное 
расстояние. Метание 
т/мяча на дальность 
отскока от стены с 
места и с шага. 
Метание на 
дальность в 
коридоре 5 -6 

метров. 

Как 
выполнят
ь 
подготови
тельные 
упражнен
ия при 
метании 
мяча 

Научиться 
правильно 
выполнять 
подготовител
ьные 
упражнения 
при метании 
мяча. 

Описывать технику 
метания мяча  на 
дальность с разбега

 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений и 
метания набивного мяча.
К.: соблюдать правила безопасности.

10 22.09 

11 25.09 Прыжки. 
Прыжковые 
упражнения. 
Прыжок в 
длину с места. 

Специальные 
беговые упражнения. 
Прыжковые 
упражнения, 
выполняемые 
сериями (с ноги на 
ногу, толкаясь вверх; 
то же но через 
набивные мячи, 
расставленные 
низкие барьеры; то 
же, но на скамью 
высотой 20 -40 см).  

Как 
развиваю
тся 
физическ
ие 
качества 
быстрота 
и сила 

Научиться 
правильно 
выполнять 
прыжковые и 
специальные 
беговые 
упражнения  

Описывать технику 
прыжковых 
упражнений 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.

12 27.09 Прыжок в 
длину с места. 

 Специальные 
беговые упражнения. 
Прыжки с места и с 

Как 
научиться 
прыжкам 

Знать 
способы 
прыжков в 

Уметь объяснять 
технику прыжков в 

Р.включать беговые упражнения в различные 
формы занятий физической культурой.
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разбега – доставать 
подвешенные 
предметы, ветки 
рукой, головой. 
Прыжки в длину с 
места – на результат.  

в длину с 
места и с 
разбега 

длину и 
прыжковых 
упражнений 

длину с разбега и с 
места 

П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.:  соблюдать правила безопасности.

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 
13 29.09 Основы знаний 

по гимнастике 
и акробатике. 
Т.Б. при 
выполнении 
гимнастически
х и 
акробатических 
упражнений  

 

Перестроение из 
колонны по одному в 
колонны по четыре 
дроблением и 
сведением; из 
колонны по два и по 
четыре в колонну по 
одному разведением 
и слиянием, по 
восемь в движении. 
 

Вис на 
согнутых 
руках, 
согнув 
ноги; на 
гимнасти
ческой 
стенке 
вис 
прогнувш
ись и 
согнувши
сь 
подтягива
ние в 
висе, 
подниман
ие ног в 
висе. 

Упражнения с 
длинной и 
короткой 
скакалкой 

 

Описывать технику 
упражнений 
прикладной 
направленности. 
 

Р Самостоятельно проводить занятия 
физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега
П Выявлять характерные ошибки в технике 
выполнения гимнастических и 
акробатических упражнений.  
К.: соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении акробатических упражнений 

14-

15 

02.10 

04.10 

Строевые 
упражнения. 
Перестроение 
из колонны по 
одному в 2. 

Строевые 
упражнения. 
Сочетание 
различных 
положений рук, ног, 
туловища. Простые 
связки, 
общеразвивающие 
упражнения в парах. 
 

 

Кувырок 
назад; 
кувырок 
вперед;  
перекато
м стойка 
на 
лопатках; 
мост с 
помощью 
и 
самостоят
ельно. 
Комбинац
ии из 
основных 
элементов
акробатик
и.  

 

Уметь 
составлять 
небольшие 
акробатическ
ие 
композиции. 
 

Видеть красоту 
движений, выделять 
и обосновывать 
эстетические 
признаки в 
движениях и 
передвижениях 
человека. 
 

Р включать силовые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П демонстрировать вариативное 
выполнение гимнастических упражнений.
К.: соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении кувырка.

16-

17 

06.10 

09.10 

Развитие 
координационн
ых 
способностей. 
Комбинации из 

Строевые 
упражнения. 
Построения и 
перестроения 

Описыват
ь технику 
упражнен
ий с 

Демонстрация 
комплекса 
упражнений 
по 
акробатике;  

Освоить технику 
прыжков через 
длинную и короткую 
скакалку 

 

Р.: выполнять акробатические комбинации из 
числа хорошо освоенных упражнений
П.: Описывать технику упражнений с 
предметами.
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акробатических 
упражнений. 
 

Сочетание движений 
руками с ходьбой на 
месте. Связка из 

акробатических 
элементов. 
Кувырок вперед и 
назад. Стойка на 
лопатках.  Строевой 
шаг. Повороты   в 
движении. 
Подвижная игра. 

предмета
ми. 
 

 

 К.: Соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении гимнастических 
упражнений.

18-

19 

 

11.10 

13.10 

Развитие 
гибкости  
Совершенствов
ание 
упражнений в 
висах и упорах 

 

 

Упражнение с 
утяжелением 

Упражнения с 
обручами, большим 
мячом, скакалками. 

 

Разучить  
технику 
работы с 
мячом, 

обручем. 

 

Уметь 
составлять 

простые 
связки О.Р.У. 

в парах.  

 

Осваивать 
универсальные 

умения при 
выполнении 

организующих 
упражнений. 

Р Составлять индивидуальные комплексы 
по развитию гибкости.
П.: Выявлять характерные ошибки при 
лазанье по канату.
К.: взаимодействие в парных и групповых 
упражнениях

20-

21 

15.10 

18.10 

Кувырок 
вперед. Стойка 
на лопатках.  
Строевой шаг. 
Повороты   в 
движении  
Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

Упражнения в висе и 
упорах. 
Кувырок вперед и 
назад. Стойка на 
лопатках.  Строевой 
шаг. Повороты   в 
движении  
Ходьба с различной 
амплитудой 
движений. 

Техника 
выполнен
ия 
кувырков 
вперед и 
назад 

Выполнять 
акробатическ
ие 
комбинации 
на 
необходимом 
техничном 
уровне, 
характеризова
ть признаки 
техничного 
исполнения. 
 

Осваивать технику 
акробатических 
упражнений 

Р.: Классифицировать физические 
упражнения по их функциональной 
направленности
П.: Описывать технику упражнений с 
предметами.
К Соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении акробатических упражнений

22-

23 

20.104

22.10 

Развитие 
координационн
ых 
способностей. 
Прыжки через 
короткую 
скакалку 

Прыжки через 
короткую скакалку. 
Совершенствовать 
двигательные умения в 
играх-эстафетах с 
гимнастической 
скакалкой и  набивными  
мячами. 

Проявлят
ь качества 
ловкости 
и 
координа
ции при 
выполнен
ии 
прыжков 
через 
скакалку 

 

Выявлять 
характерные 
ошибки при 
выполнении 
прыжков на 
скакалке. 
 

активно включаться 
в общение и 
взаимодействие со 
сверстниками на 
принципах уважения 
и 
доброжелательности, 
взаимопомощи, 
сопереживания; 

 

Р.: самостоятельно выявлять ошибки и 
своевременно устранять их
П.: значение гимнастических упражнений для 
сохранения правильной осанки
К.: взаимодействие в парных и групповых 
упражнениях

24 25.10 Комбинации из 
ранее 
освоенных 
акробатических 
элементов. 
 

Гимнастическая  
полоса препятствий 

Классифи
цировать 
физическ
ие 
упражнен
ия по их 
функцион
альной 

Подготовленн
ость мест 
занятий, 
оборудования
, инвентаря, 
их санитарно-

гигиеническо
е состояние 

проявлять 
положительные 
качества личности и 
управлять своими 
эмоциями в 
различных 
ситуациях. 

Р.: Уметь подготовить места занятий, 
оборудование, инвентарь
П.: оценивать красоту телосложения и 
осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами
К.: Строить продуктивное взаимодействие 
между сверстниками и педагогом.
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направлен
ности 

Баскетбол (12 часов) 
25-

26 

27.10 

08..11 

Правила игры в 
баскетбол. 
Терминология 
игры в 
баскетбол. 
Прием и 
передача мяча. 
Ведение мяча. 

Инструктаж по 
баскетболу. 
Упражнения для рук 
и плечевого пояса, 
ведение без 
сопротивления 
защитника ведущей 
и неведущей рукой. 

Варианты 
ловли и 
передачи 
мяча. 
Ведение 
мяча в 
низкой, 
средней и 
высокой 
стойке 

развитие 
физических 
качеств на 
уроках 
баскетбола 

Осваивать умения и 
навыки в 
самостоятельной 
организации и 
проведения 
спортивных игр. 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий баскетболом.
П моделировать технику игровых действий 
и приемов.
К взаимодействовать в парах и группах при 
выполнении технических действий в 
спортивных играх.

27 10.11 

 

Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки 

Специальные 
беговые упражнения. 
Стойка игрока; 
перемещение в 
стойке приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед; остановка 
двумя шагами и 
прыжком; повороты 
без мяча и с мячом.  

Проявлят
ь качества 
силы, 
быстроты 
и 
координа
ции при 
выполнен
ии 
упражнен
ий с 

мячом 

 Осваивать 
универсальные 
умения в процессе 
учебной и игровой 
деятельности. 

 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических качеств.
П.: моделировать технику игровых действий. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий.

28-

29 

13.11 

15.11 

30 17.11 Бросок мяча  
Тактика 
свободного 
нападения 

 Специальные игры, 
беговые упражнения. 
Ведения мяча. Ловля 
и передача мяча. 
Сочетание приемов: 
ловля мяча двумя 
руками на месте – 

ведение с переводом 
мяча за спиной на 
месте – передача. 
Учебная игра «Мяч 
капитану» 

Варианты 
ловли и 
передачи 
мяча. 
Ведение 
мяча в 
низкой, 
средней и 
высокой 
стойке 

Научиться 
выполнять 
прием и 
передачу мяча 
разными 
способами 

Принимать 
адекватные решения 
в условиях игровой 
деятельности. 

 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических качеств.
П.: запоминать технику игровых действий. 
К.: проявлять быстроту и ловкость во время 
спортивных игр.

31-

32 
20.11 

22.11 

33-

34 

24.11 

17.11 

Вырывание и 
выбивание 
мяча. 

Сочетание приемов: 
ловля мяча двумя 
руками на месте – 

ведение с переводом 
мяча за спиной на 
месте – передача; 
работа в парах: 
вырывание мяча, 
выбивание мяча.  
Учебная игра 

Проявлят
ь качества 
силы, 
быстроты 
и 
координа
ции при 
выполнен
ии 
упражнен
ий с 
мячом 

Знать 
физические 
качества и 
принципы их 
развития 

Осваивать 
двигательные 
действия, 
составляющие 
содержание 
спортивных игр 

Р управлять эмоциями при общении со 
сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, 
рассудительность.
П правила предупреждения травматизма во 
время занятий физическими упражнениями: 
организация мест занятий, подбор одежды, 
обуви и инвентаря.
К.: взаимодействовать в парах и группах при 
выполнении технических действий из 
спортивных игр

35 20.11 Нападение 
быстрым 
прорывом. 

Ведения мяча. 
Сочетание приемов: 
ловля мяча на месте 

Как 
осваивать 
двигатель

Научиться 
выполнять 
ведение мяча 

Соблюдение правила 
техники 
безопасности при 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических качеств.36 22.11 
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Взаимодействи
е двух игроков 

– обводка четырех 
стоек – передача – 

ловля в движении – 

бросок одной рукой 
от головы после 
двух шагов. 
Взаимодействие 
двух игроков «отдай 
мяч и выйди». 
Учебная игра. 

ные 
действия, 
составля
ющие 
содержан
ие 
спортивн
ых игр 

с разной 
скоростью 

выполнении броска 
и ловли 
баскетбольного 
мяча. 
 

П.: моделировать технику игровых действий. 
приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: взаимодействовать со сверстниками. 

Волейбол 12 часов 

37 24.11 ТС и ТБ по 
разделу 
волейбол. 
Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам 
ОРУ. Стойка 
волейболиста. 

Как правильно вести 
себя на уроке по  
разделу волейбол. 
Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам ОРУ. Как 
правильно 
выполнять стойку 
волейболиста. 

Спортивн
ые игры. 
Волейбол. 
Двигатель
ные 
качества. 
ОРУ. 
Стойка 
волейбол
иста. 

Научиться 
правильно 
вести себя на 
уроке по  
разделу 
волейбол и  
развивать 
двигательные 
качества по 
средствам 
ОРУ. 
Научиться 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом.
П.: моделировать технику действий  и 
приемов баскетболиста.
К.: принимать адекватные решения в 
условиях игровой деятельности.

38 27.11 Совершенствов
ание стойки 
волейболиста. 
Техника 
набрасывание 
мяча над собой. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 

Как 
совершенствовать 
стойку 
волейболиста. Как 
выполнить технику 
набрасывание мяча 
над собой. Как 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Стойка 
волейбол
иста. 
Прием. 
Передача.  

Научится 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста.  
Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и  
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола.

Р.: уважительно относиться к партнеру.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола.

39 29.11 Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 

Как 
совершенствовать 
технику 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Прием. 
Передача. 
Набрасыв
ание 
мяча. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

40 01.12 Совершенствов
ание техники 

Как 
совершенствовать 

Прием. 
Передача 

Научиться 
технике 

Осуществлять 
судейство игры  

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями.



28 

 

набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 
Сгибание 
разгибание рук 
в упоре лежа. 

техники 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. Как 
правильно 
выполнить сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

мяча 
сверху. 
Набрасыв
ание 
мяча. 
Сгибание 
разгибани
е рук в 
упоре 
лежа. 

набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху.  

Научиться 
правильно, 
выполнять сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола..

41 04.12 Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 
Сгибание 
разгибание рук 
в упоре лежа. 

Как 
совершенствовать 
техники 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. Как 
правильно 
выполнить сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Прием. 
Передача 
мяча 
сверху. 
Набрасыв
ание 
мяча. 
Сгибание 
разгибани
е рук в 
упоре 
лежа. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху.  

Осуществлять 
судейство игры  
Научиться 
правильно, 
выполнять сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола..

42 06.12 КУ – техники 
набрасывания 
мяча над собой. 
Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
снизу. 

Как правильно 
выполнить на оценку 
технику 
набрасывания мяча 
над собой. Как 
совершенствовать 
технику приема и 
передачи мяча 
сверху. Как 
правильно 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча снизу. 

Набрасыв
ание 
мяча. 
Прием и 
передача 
мяча 
снизу. 
Научитьс
я 
правильн
о, 
выполнят
ь 
техническ
ие 
действия 
в 
волейболе
. 

Научиться 
качественно, 
выполнять 
технику 
набрасывания 
мяча над 
собой.  

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола.

Р.: уважительно относиться к партнеру.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола.

43 08.12 Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча. 
Техника 
прямой нижней 
подачи.    

Как 
совершенствовать  
техники приема и 
передачи мяча. Как 
правильно 
выполнить технику 
прямой нижней 
подачи.    

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 

Научится 
технике 
приема и 
передачи 
мяча, и  
технике 
прямой 
нижней 
подачи.    

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

44 11.12 КУ – техника 
приема и 

Как правильно 
выполнить на оценку  

Прием и 
передача 

Научиться 
качественно 

Организовывать 
совместные занятия 

Р.: выполнять правила игры.
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передачи мяча 
в парах. 
Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 

технику приема и 
передачи мяча в 
парах. Как 
совершенствовать 
нижнюю прямую 
подачу. 

мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 

выполнять – 

техника 
приема и 
передачи 
мяча в парах. 
Научиться 
нижней 
прямой 
подаче. 

волейболом со 
сверстниками. 
 

 

П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

45 13.12  

Совершенствов
ание  приема и 
передачи мяча 
в парах. 
Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 
Подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 

 Как 
совершенствовать  
прием и передачи 
мяча в парах с  
нижней прямой 
подачи. Как 
правильно 
выполнить подъем 
корпуса из 
положения лежа. 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 
Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 

Научиться 
приему и 
передачи 
мяча в парах с 
нижней 
прямой 
подачи.  
Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 

Осуществлять 
судейство игры. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола.

46 15.12 КУ - подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Совершенствов
ание 
технических 
действий 
волейбола. 
Учебная игра. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
подъем корпуса из 
положения лежа. Как 
совершенствовать 
технические 
действия волейбола. 
Как правильно 
играть в волейбол. 

Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 
Техничес
кие 
действия 
волейбола
. 

Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Научиться 
техническим 
действиям 
волейбола и 
игре в 
волейбол. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

47 18.12 Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение 
итогов по 
разделу. 
Учебная игра.  

Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение итогов 
по разделу. Как 
правильно играть в 
волейбол.   

СПУ 
волейбол
иста. 
Двигатель
ные 
качества.  

Научиться 
развить  
двигательные 
качества по 
средствам 
СПУ 
волейбола и  
самой игре. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом.
П.: моделировать технику действий  и 
приемов волейболиста.
К.: соблюдать правила безопасности.
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48 20.12 Комбинации из 
ранее 
освоенных 
акробатических 
элементов. 
 

Гимнастическая  
полоса препятствий 

Классифи
цировать 
физическ
ие 
упражнен
ия по их 
функцион
альной 
направлен
ности 

Подготовленн
ость мест 
занятий, 
оборудования
, инвентаря, 
их санитарно-

гигиеническо
е состояние 

проявлять 
положительные 
качества личности и 
управлять своими 
эмоциями в 
различных 
ситуациях. 

Р.: Уметь подготовить места занятий, 
оборудование, инвентарь
П.: оценивать красоту телосложения и 
осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами
К.: Строить продуктивное взаимодействие 
между сверстниками и педагогом.

Лыжная подготовка (21 час). 
49 22.12 Правила 

поведения на 
уроках лыжной 
подготовки. 
Температурны
й режим, 
одежда, обувь 
лыжника. 

Лыжная подготовка. 
Попеременный и 
одновременный 
двухшажный ход.. 

Как 
правильн
о вести 
себя на 
уроках 
лыжной 
подготовк
и. 
Температ
урный 
режим, 
одежда, 
обувь 
лыжника 

Научится 
вести себя на 
уроке по 
лыжной 
подготовке и 
соблюдать 
подготовку 
формы и 
инвентаря к 
уроку. 

Внутренняя позиция 
школьника на основе 
положительного 
отношения к учебе.
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке.
П.: давать оценку погодным условиям и 
подготовке к уроку на свежем воздухе. 
К.: осуществлять взаимный контроль и 
оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь.

50 25.12 Повторить 
попеременный 
и 
одновременны
й двухшажный 
ход. 

Совершенствовать 
технику бесшажного 
одновременного 
хода и 
попеременных 
ходов. 

Как 
правильн
о 
выполнят
ь технику  
попереме
нного и 
одноврем
енного 
двухшаж
ных 
ходов. 

Научиться 
попеременно 
и 
одновременно 
двухшажному 
ходу. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах. 

Р.: использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

51-

52 

27.12 Техника 
одновременног
о двухшажного 
хода на оценку.  

Бесшажный 
одновременный 
ход.Техника 
одновременного 
двухшажного хода. 
Дистанция 1 км. 

Как 
выполнят
ь технику 
одноврем
енного 
двухшаж
ного хода 
Как 
совершен
ствовать 
технику 
бесшажно
го 
одноврем
енного 

Научиться 
попеременно 
и 
одновременно 
двухшажному 
ходу, и  
бесшажному 
одновременно
му ходу. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки.

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.
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хода. Как 
преодолет
ь 
дистанци
ю 1 км. 

53-

54 

 Техника 
бесшажного 
одновременног
о хода . 

Одновременный 
бесшажный ход. 
Техника выполнения 

Как 
правилно 
выполнит
ь на 
оценку   
технику 
бесшажно
го 
одноврем
енного 
хода . 

Научиться 
качественно 
выполнять 
бесшажный 
одновременн
ый ход . 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах  

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать способы передвижения на
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы.
К.: Соблюдать правила безопасности.

55-

56 

 Преодоление 
препятствий 
произвольным 
способом 

Подъем елочкой на  
склоне 45˚ 
Техника спусков. 
Дистанция 2 км. 

Как 
выполнит
ь подъем 
елочкой 
на  склоне 
45˚ 
Как 
правильн
о 
выполнит 
технику 
спусков. 
Как 
преодолет
ь 
дистанци
ю 2 км. 

Научиться 
выполнять 
подъем 
елочкой и 
технику 
спуска. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке.
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

57-

58 

 Прохождение 
дистанции до 3 
км 

Подъем елочкой на  
склоне 45˚ 
Техника спусков. 
Дистанция 2 км. Как 
преодолеть 
дистанцию 2 км. 

Как 
совершен
ствовать  
подъем 
елочкой 
на  склоне 
45˚ 
Как 
правильн
о 
выполнит 
технику 
спусков.  

Научиться 
выполнять 
подъем 
елочкой и 
технику 
спуска и 
применить в 
передвижение 
на лыжах. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах  

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы.
К.: Соблюдать правила безопасности.

59-

60 

 Лыжные гонки 
на 1 км 

 

 

Подъем елочкой на  
склоне 45˚ 
Торможение плугом 
при спусках. 

Как 
правильн
о 
выполнят
ь 
торможен

Научиться 
выполнять 
торможение 
плугом. 

Самостоятельно 
выявлять и 
устранять типичные 
ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств.
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ие 
плугом. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

61-

62 

 Подвижные 
игры на лыжах 

Торможение плугом, 
подъем елочкой. 
 Совершенствовать 
технику торможения 
плугом. Дистанция 
2,5 км. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку - 
технику 
подъема 
елочкой . 
Как 
совершен
ствовать 
технику 
торможен
ия 
плугом. 
Как 
преодолет
ь 
дистанци
я 2,5 км. 

Научиться 
выполнять 
торможение 
плугом, 
подъем 
елочкой и 
применить в 
передвижение 
на лыжах. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке.
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

63-

64 

 Встречная 
эстафета без 
палок 

Торможение плугом, 
подъем елочкой. 
Совершенствовать 
технику торможения 
плугом. Дистанция 
2,5 км. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку - 
технику 
подъема 
елочкой . 
Как 
совершен
ствовать 
технику 
торможен
ия 
плугом. 
Как 
преодолет
ь 
дистанци
я 2,5 км. 

Научиться 
выполнять 
торможение 
плугом, 
подъем 
елочкой и 
применить в 
передвижение 
на лыжах. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки.

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

65-

66 

 Круговая 
эстафета до 150 
м 

Техника торможения 
плугом, спуск. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку - 
технику 
торможен
ия 
плугом. 
Как 
правильн
о 

Научиться 
технике 
торможения 
плугом, и  
спуску в 
средней 
стойке. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке.
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.
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выполнят
ь спуск в 
средней 
стойке. 

67  Преодоление 
препятствий 
произвольным 
способом 

Техника лыжных 
ходов. 

Как 
совершен
ствовать 
технику 
изученны
х ходов. 
Как 
выполнит
ь на 
оценку 
дистанци
я 3 км.  

Научиться 
выполнять 
технику 
изученных 
ходов и 
применить ее 
на дистанции. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

68  Прохождение 
дистанции до 3 
км 

 Как 
совершенствовать 
технику изученных 
ходов. Как 
выполнить на оценку 
дистанция 3 км. 

Техника 
лыжных 
ходов. 

Научиться 
выполнять 
технику 
изученных 
ходов и 
применить ее 
на дистанции. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки.

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

69  Лыжные гонки 
на 1 км 

Как достичь 
высокого результата  
на дистанции. Д – 

1км., М – 2км. 

Дистанци
я. 
Техника 
передвиж
ения на 
лыжах. 

Научиться 
применять 
технику 
лыжных 
ходов на 
дистанции. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы.
К.: соблюдать правила техники безопасности.

70  Подвижные 
игры на лыжах 

Как правильно 
выполнить поворот 
плугом вправо, 
влево при спусках с 
горки. 

Поворот 
плугом. 

Научиться 
выполнять 
поворот 
плугом. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах. 
 

Р применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке.
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

71  Встречная 
эстафета без 
палок 

Как правильно 
совершенствовать 
поворот плугом 
вправо, влево при 
спусках с горки . 

Поворот 
плугом. 

Научиться 
выполнять 
поворот 
плугом. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке.
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.

72  Круговая 
эстафета до 150 
м с лыжными 
палками 

Эстафета, техника 
лыжного хода.  

Как 
выполнит
ь  
круговую 
эстафета с 
этапом по 
150 м. 

Научиться 
выполнять 
эстафету по 
этапам. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки.

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха.
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах.
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Спортивные игры. Волейбол (12 часов). 
73  ТС и ТБ по 

разделу 
волейбол. 
Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам 
ОРУ. Стойка 
волейболиста. 

Как правильно вести 
себя на уроке по  
разделу волейбол. 
Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам ОРУ. Как 
правильно 
выполнять стойку 
волейболиста. 

Спортивн
ые игры. 

Волейбол. 
Двигатель
ные 
качества. 
ОРУ. 
Стойка 
волейбол
иста. 

Научиться 
правильно 
вести себя на 
уроке по  
разделу 
волейбол и  
развивать 
двигательные 
качества по 
средствам 
ОРУ. 
Научиться 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом.
П.: моделировать технику действий  и 
приемов баскетболиста.
К.: принимать адекватные решения в 
условиях игровой деятельности.

74  Совершенствов
ание стойки 
волейболиста. 
Техника 
набрасывание 
мяча над собой. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 

Как 
совершенствовать 
стойку 
волейболиста. Как 
выполнить технику 
набрасывание мяча 
над собой. Как 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Стойка 
волейбол
иста. 
Прием. 
Передача.  

Научится 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста.  
Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и  
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола.

Р.: уважительно относиться к партнеру.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола.

75  Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 

Как 
совершенствовать 
технику 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Прием. 
Передача. 
Набрасыв
ание 
мяча. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Организовывать 

совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

76  Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 
Сгибание 
разгибание рук 
в упоре лежа. 

Как 
совершенствовать 
техники 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. Как 
правильно 
выполнить сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Прием. 
Передача 
мяча 
сверху. 
Набрасыв
ание 
мяча. 
Сгибание 
разгибани
е рук в 
упоре 
лежа. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху.  

Осуществлять 
судейство игры  
Научиться 
правильно, 
выполнять сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола..
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77  КУ – техники 
набрасывания 
мяча над собой. 
Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
снизу. 

Как правильно 
выполнить на оценку 
технику 
набрасывания мяча 
над собой. Как 
совершенствовать 
технику приема и 
передачи мяча 
сверху. Как 
правильно 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча снизу. 

Набрасыв
ание 
мяча. 
Прием и 
передача 
мяча 
снизу. 
Научитьс
я 
правильн
о, 
выполнят
ь 
техническ
ие 
действия 
в 
волейболе
. 

Научиться 
качественно, 
выполнять 
технику 
набрасывания 
мяча над 
собой.  

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола.

Р.: уважительно относиться к партнеру.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола.

78  Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча. 
Техника 
прямой нижней 
подачи.    

Как 
совершенствовать  
техники приема и 
передачи мяча. Как 
правильно 
выполнить технику 
прямой нижней 
подачи.    

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 

Научится 
технике 
приема и 
передачи 
мяча, и  
технике 
прямой 
нижней 
подачи.    

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

79  КУ – техника 
приема и 
передачи мяча 
в парах. 
Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
технику приема и 
передачи мяча в 
парах. Как 
совершенствовать 
нижнюю прямую 
подачу. 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 

Научиться 
качественно 
выполнять – 

техника 
приема и 
передачи 
мяча в парах. 
Научиться 
нижней 
прямой 
подаче. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 
 

 

Р.: выполнять правила игры.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

80-

81 

  

Совершенствов
ание  приема и 
передачи мяча 
в парах. 
Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 
Подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 

 Как 
совершенствовать  
прием и передачи 
мяча в парах с  
нижней прямой 
подачи. Как 
правильно 
выполнить подъем 
корпуса из 
положения лежа. 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 
Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 

Научиться 
приему и 
передачи 
мяча в парах с 
нижней 
прямой 
подачи.  
Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 

Осуществлять 
судейство игры. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола.
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положения 
лежа. 

82-

83 

 КУ - подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Совершенствов
ание 
технических 
действий 
волейбола. 
Учебная игра. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
подъем корпуса из 
положения лежа. Как 
совершенствовать 
технические 
действия волейбола. 
Как правильно 
играть в волейбол. 

Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 
Техничес
кие 
действия 
волейбола
. 

Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Научиться 
техническим 
действиям 
волейбола и 
игре в 
волейбол. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха.
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий.
К.: соблюдать правила безопасности.

84  Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение 
итогов по 
разделу. 
Учебная игра.  

Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение итогов 
по разделу. Как 
правильно играть в 
волейбол.   

СПУ 
волейбол
иста. 
Двигатель
ные 
качества.  

Научиться 
развить  
двигательные 
качества по 
средствам 
СПУ 
волейбола и  
самой игре. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом.
П.: моделировать технику действий и 
приемов волейболиста.
К.: соблюдать правила безопасности.

Легкая атлетика  (18 часов) 
85  ТС и ТБ по 

разделу. 
Строевая 
подготовка. 
Беговые 
упражнения. 

Как правильно 
выполнять 
технические 
действия по  разделу 
легкой атлетики. Как 
правильно 
выполнять элементы 
строевой подготовки  

Строевая 
подготовк
а.  Разбег. 
Прыжок в 
высоту 
перешаги
ванием. 

Научиться 
строевой 
подготовке и 
технике 
разбега  
прыжка в 
высоту 
перешагивани
ем. 

Описывать технику 
выполнения 
прыжковых 
упражнений .  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения прыжковых 
упражнений.

86  Развитие 
скоростных 
способностей. 
Развитие 
скоростной 
выносливости 

ОРУ в движении. 
СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Бег с ускорением 2 – 

3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, 
встречная эстафета. 

 

Развитие 
физическ
их 
качеств 
на уроках 
легкой 
атлетики 

Научиться 
правильно 
выполнять 
специальные 
беговые 
упражнения 

Уметь объяснить 
способы развития 
скоростных 
способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П применять беговые упражнения для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.

87  Совершенствов
ание техники 
метания 
теннисного 
мяча. 

 Как 
совершенствовать 
технику метания 
теннисного мяча. 

Метание.   Научиться 
метанию 
теннисного 
мяча. 

Описывать технику 
выполнения 
прыжковых 
упражнений  и 
технику метания 
набивного мяча, 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений и 
метания набивного мяча.
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осваивать 
самостоятельно. 

К.: соблюдать правила безопасности на 
уроках легкой атлетики.

88  Старт с опорой 
на одну руку.  
Контрольное 
упражнение – 

метание 

тенниного 
мяча. 

Как правильно 
выполнить старт с 
опорой на одну руку.  
. 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь на 
оценку 
метание 
теннисног
о мяча 
Старт. 
Метание. 

Научиться 
старту  с 
опорой на 
одну руку и 
качественное 
выполнение  
метания 
набивного 
мяча. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику метания 
набивного мяча.  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.

89  Стартовый 
разгон. 
Развитие 
выносливости. 
Бег от 3 до 5 
мин. 

Как правильно 
выполнять 
стартовый разгон. 
Как развить 
выносливость.   

Разгон. 
Вынослив
ость. Бег.  

Научиться 
стартовый 
разгон. 
Развитие 
выносливости
. Бег от 3 до 5 
мин. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений, 
осваивать ее 
самостоятельно, 
выявлять и 
устранять 
характерные ошибки 
в процессе освоения. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.

90  Выполнение на 
оценку техники 
старта с опорой 
на одну руку. 
КУ – прыжки 
через скакалку 
за 1 мин. 

Совершенствование 
техники старта с 
опорой на одну руку. 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь на 
оценку 
технику 
старта и  
прыжки 
через 
скакалку. 

Научиться 
старту с 
опорой на 
одну руку и 
прыжкам 
через 
скакалку за 1 
мин. 
 

 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений,  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств.
К.: соблюдать правила безопасности.

91  Бег на 
короткую 
дистанцию. 
Прыжок в 
длину с 
разбега. 

Бег 60 м. на 
результат.  
Прыжок в длину с 
разбега 11-15 шагов 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь бег 60 
м. на 
результат.  
Как 
правильн
о 
выполнит
ь прыжок 
в длину с 
разбега 
11-15 

шагов  

Научиться Бег 
60 м. на 
результат. 
Прыжок в 
длину с 
разбега 11-15 

шагов 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику прыжка в 
длину с разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.



38 

 

92  Совершенствов
ание прыжка в 
длину с разбега 
11-15 шагов. 
Развитие 
выносливости. 
Бег до 6 мин. 

Как 
совершенствовать 
прыжки в длину с 
разбега 11-15 шагов. 
Как развить 
выносливость. 

Прыжок в 
длину. 
Вынослив
ость. Бег. 

Научиться 
прыжку в 
длину с 
разбега 11-15 

шагов и 
развитию 
выносливости
. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику прыжка в 
длину с разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.:демонстрировать вариативное выполнение 
прыжковых упражнений.
К.: соблюдать правила безопасности.

93  Совершенствов
ание техники 
метания мяча 
на дальность. 

 Метание мяча на 
дальность с разбега. 

Как 
совершен
ствовать 
техники 
метания 
мяча на 
дальность
. 

Научиться 
метанию мяча 
на дальность. 

Описывать технику 
метания мяча 
разными способами, 
осваивать ее 
самостоятельно. 

Р.: применять упражнения  малого мяча для 
развития физических качеств.
П.: демонстрировать выполнение метания 
малого мяча.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения упражнений 
в метании малого мяча.

94  КУ -  техника 
разбега в 
прыжках в 
длину. 
Эстафета с 
палочкой. 

Прыжок в длину. 
Эстафета. 
Прыжковые 
упражнения. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку 
технику 
разбега в 
прыжках 
в длину. 
Как 
правильн
о 
выполнят
ь 
эстафетн
ый бег.   

Научиться 
разбегу в 
прыжках в 
длину и 
эстафете с 
палочкой. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику прыжка в 
длину с разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.: соблюдать правила безопасности.

95  Техника 
метания мяча. 
Развитие 
выносливости, 
бег до 8 мин. 

Как правильно 
выполнить технику 
метания мяча. Как 
развить 
выносливость.  

Метание 
мяча. Бег 
на 
вынослив
ость. 
Уметь 
выбрать 
правильн
ый темп 
бега 

Научиться 
метанию мяча 
и бегу на 
развитие 
выносливости
. 

Описывать технику 
метания мяча 
разными способами. 

Р применять упражнения  малого мяча для 
развития физических качеств.
П.: демонстрировать выполнение метания 
малого мяча.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения упражнений 
в метании малого мяча.

96  Бег 1500 м.  
Совершенствов
ание передачи 
эстафетной 
палочки. 

 Эстафетная палочка. 
Бег на выносливость. 

Как 
выполнит
ь бег на 
вынослив
ость. Как   
совершен
ствовать 
технику 
передачи 
эстафетно
й палочки  

Научиться 
передаче 
эстафетной 
палочки бегу 
на 
выносливость
. 

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции.
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97  Встречная 
эстафета с 
палочкой. 
Кроссовая 
подготовка. 

Эстафетный бег. 
Кроссовая 
подготовка 

. Как 
выполнит
ь 
встречну
ю 
эстафету 
с 
палочкой. 
Как 
выполнит
ь бег по 
дистанци
и. 

Научиться 
встречной 
эстафете с 
палочкой и 
кроссовой 
подготовке. 

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции.

98  КУ - техника 
метания мяча. 
Развитие 
выносливости, 
бег до 8 мин. 

Метание мяча. Бег 
на выносливость 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь технику 
метания 
мяча. Как 
развить 
вынослив
ость.. 

Научиться 
метанию мяча 
и бегу на 
выносливость
. 

Описывать технику 
метания мяча 
разными способами..

Р.: применять упражнения  малого мяча для 
развития физических качеств.
П.: демонстрировать выполнение метания 
малого мяча.
К взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения упражнений 
в

99  КУ - бег 1500 
м.  
Совершенствов
ание передачи 
эстафетной 
палочки. 

Эстафета. Бег на 
выносливость. 
Совершенствование 
техники  передачи 
эстафетной палочки. 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь на 
оценку 
бег по 
дистанци
и на 1500 
м.   

Научиться 
передаче 
эстафетной 
палочки и 
бегу на 
выносливость
. 

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 
 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции.

100  Встречная 
эстафета с 
палочкой. 
Подведение 
итогов. 

Эстафетный бег с 
передачей 
эстафетной палочки.. 

Как 
выполнит
ь 
встречну
ю 
эстафету 
с 
палочкой. 
Подведен
ие итогов. 

Научиться 
встречной 
эстафете с 
палочкой.   

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции.

101  Прыжок в 
длину с разбега 
способом 
«согнув ноги». 

ОРУ в движении. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Прыжки в длину с 5 
– 7 шагов разбега. 
Гладкий бег по 
стадиону 6 минут – 

на результат.  

Как 
правильн
о 
выполнят
ь прыжок 
в длину с 
разбега 
способом 

Научиться 
правильно 
выполнять 
прыжковые и 
специальные 
беговые 
упражнения 

Уметь объяснять 
технику прыжков в 
длину с разбега и с 
места 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений.
К.:  соблюдать правила безопасности.
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«согнув 
ноги» 

102  Длительный 
бег Развитие 
выносливости. 
Развитие 
силовой 
выносливости. 
Подведение 
итогов. 

 Специальные 
беговые упражнения. 
Медленный бег с 
изменением 
направления по 
сигналу. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Многоскоки.   

Бег 
(«спринте
рский»; 
«эстафетн
ый»; 
«кроссов
ый»). 

Научиться 
распределять 
силы при 
длительном 
беге на 
дистанции 

Знать способы 
выполнения разных 
беговых упражнений

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств.
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений.
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Пояснительная записка. 

Программа по физической культуре для обучающихся V - IX классов является логическим продолжением соответствующей учебной 
программы дополнительного первого (I) и I - IV классов. 

Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их 
психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, 
социальной адаптации. 

Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры: 

- воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

- овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными 
и психофизическими особенностями обучающихся; 

- коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развитие и совершенствование волевой сферы; 
формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, агрессия, 
самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеучебной деятельности; 

- воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействие военно-патриотической подготовке. 
 

 Содержание учебного предмета. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", "Легкая атлетика", "Лыжная и конькобежная подготовки", 
"Подвижные игры", "Спортивные игры". В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: "Теоретические сведения" и 
"Практический материал". Кроме этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для 
усвоения некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение. 

В разделе "Гимнастика" (подраздел "Практический материал") кроме построений и перестроений представлены два основных вида 
физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими классами в основном остается без 
изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок, 
упражнения со скакалками, гантелями и штангой, на преодоление сопротивления, упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики. 

В раздел "Легкая атлетика" включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют развитию 
физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты). 
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Освоение раздела "Лыжная подготовка" направлена на дальнейшее совершенствование навыков владения лыжами и коньками, 
которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где климатические условия не позволяют 
систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. 
Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе. 

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы "Подвижные игры" и "Спортивные игры", которые не 
только способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но и формируют навыки 
коллективного взаимодействия. Начиная с V-ro класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами спортивных игр: волейболом, 
баскетболом, настольным теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как дополнительный материал). 

 Теоретические сведения. 

Личная гигиена, солнечные и воздушные ванны. Значение физических упражнений в жизни человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка и 
самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения частоты сердечных 
сокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры. 

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной организации. 

 Гимнастика. Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях по 
гимнастике. Значение утренней гимнастики. 

Практический материал: построения и перестроения. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): упражнения на дыхание, для развития мышц кистей 
рук и пальцев; мышц шеи, расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов и стоп, укрепления мышц туловища, рук и ног, для 
формирования и укрепления правильной осанки. 

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами, большим мячом, набивными мячами; 
со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание, упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для развития 
пространственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на преодоление сопротивления; переноска грузов и 
передача предметов. 

 Легкая атлетика. Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. 
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Техника безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к 
предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту. 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи эстафетной палочки в легкоатлетических эстафетах. 

Практический материал: 

а) ходьба: ходьба в разном темпе, с изменением направления; ускорением и замедлением, преодолением препятствий; 

б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием скорости, скоростной бег; эстафетный бег, бег с преодолением 
препятствий, бег на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности; 

в) прыжки: отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий; прыжки в длину (способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"); 
прыжки в высоту способом "перекат"; 

г) метание: метание малого мяча на дальность, метание мяча в вертикальную цель, метание в движущую цель. 

Лыжная  подготовки. 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на лыжах как средство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни, санитарно-гигиеничекие требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта, сведения о технике 
лыжных ходов. 

Практический материал. 

Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный бесшажный; одновременный одношажный). 
Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты. 

Подвижные игры. 

Практический материал.    Коррекционные игры. 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений (игры с: бегом, прыжками; лазанием, метанием и ловлей мяча, построениями и 
перестроениями, бросанием, ловлей, метанием). 

Спортивные игры. 
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Баскетбол. Теоретические сведения. Правила игры в баскетбол, правила поведения обучающихся при выполнении упражнений с 
мячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся. 

Практический материал. 

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от груди с места и 
в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в движении. Бросок мяча двумя руками в 
кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. 

Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

Волейбол. Теоретические сведения. Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение 
игроков на площадке. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол. 

Практический материал. 

Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. Верхняя прямая 
передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя прямая передача мяча 
после перемещения вперед, вправо, влево. 

Учебные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. 

Настольный теннис. 

Теоретические сведения. Парные игры. Правила соревнований. Тактика парных игр. 

Практический материал. Подача мяча слева и справа, удары слева, справа, прямые с вращением мяча. Одиночные игры. 
 

 Планируемые предметные результаты освоения учебного предмета "Адаптивная физическая культура". 

 Минимальный уровень: 

знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья; 

демонстрация правильной осанки, видов стилизованной ходьбы под музыку, комплексов корригирующих упражнений на контроль 
ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении стоя), 
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комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 

понимание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством педагогического работника); 

выбор (под руководством педагогического работника) спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени 
года; 

знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация; 

демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, плавание); 

определение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела) (под руководством педагогического работника); 

выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и учебной деятельности; 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных (под руководством педагогического работника); 

участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими 
особенностями, традициями и обычаями народа; 

оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры. 

 Достаточный уровень: 

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в том числе об Олимпийском, Паралимпийском 
движениях, Специальных олимпийских играх; 

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, 
положений тела и его частей стоя, сидя, лежа, комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне; 
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знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; знание температурных норм для занятий; 

планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической 
культуры; 

знание и измерение индивидуальных показателей физического развития (длина и масса тела), 

подача строевых команд, ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений (под руководством педагогического 
работника); 

выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне; 

участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного судейства, взаимодействие со сверстниками по 
правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географическими 
особенностями, традициями и обычаями народа; 

доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий и предложение способов их устранения; 

объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью педагогического 
работника), ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; 

использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; 

пользование спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и спортивных игр. 
Психолого-педагогическая характеристика обучающихся с легкой умственной отсталостью 

      Умственная отсталость — это стойкое, выраженное недоразвитие познавательной деятельности вследствие диффузного (разлитого) 
органического поражения центральной нервной системы (ЦНС). Затруднения в психическом развитии детей с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями) обусловлены особенностями их высшей нервной деятельности (слабостью процессов возбуждения и 
торможения, замедленным формированием условных связей, тугоподвижностью нервных процессов, нарушением взаимодействия первой 
и второй сигнальных систем и др.). В подавляющем большинстве случаев интеллектуальные нарушения, имеющиеся у обучающихся с 
умственной отсталостью, являются следствием органического поражения ЦНС на ранних этапах онтогенеза. 
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      В структуре психики такого ребенка в первую очередь отмечается недоразвитие познавательных интересов и снижение 
познавательной активности, что обусловлено замедленностью темпа психических процессов, их слабой подвижностью и 
переключаемостью. При умственной отсталости страдают не только высшие психические функции, но и эмоции, воля, поведение, 
физическое развитие, хотя наиболее нарушенным является мышление, и прежде всего, способность к отвлечению и обобщению.  

     Относительно сохранной у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) оказывается чувственная 
ступень познания ― ощущение и восприятие. Но и в этих познавательных процессах сказывается дефицитарность: неточность и слабость 
дифференцировки зрительных, слуховых, кинестетических, тактильных, обонятельных и вкусовых ощущений приводят к затруднению 
адекватности ориентировки детей с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в окружающей среде. Нарушение 
объема и темпа восприятия, недостаточная его дифференцировка, не могут не оказывать отрицательного влияния на весь ход развития 
ребенка с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Однако особая организация учебной и внеурочной работы, 
основанной на использовании практической деятельности; проведение специальных коррекционных занятий не только повышают 
качество ощущений и восприятий, но и оказывают положительное влияние на развитие интеллектуальной сферы, в частности овладение 
отдельными мыслительными операциями. 
Меньший потенциал у обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) обнаруживается в развитии их 
мышления, основу которого составляют такие операции, как анализ, синтез, сравнение, обобщение, абстракция, конкретизация. Эти 
мыслительные операции у этой категории детей обладают целым рядом своеобразных черт, проявляющихся в трудностях установления 
отношений между частями предмета, выделении его существенных признаков и дифференциации их от несущественных, нахождении и 
сравнении предметов по признакам сходства и отличия и т. д. 
Из всех видов мышления (наглядно-действенного, наглядно-образного и словесно-логического) у обучающихся с легкой умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в большей степени недоразвито словесно-логическое мышление. Это выражается в 
слабости обобщения, трудностях понимания смысла явления или факта. Обучающимся присуща сниженная активность мыслительных 
процессов и слабая регулирующая роль мышления: зачастую, они начинают выполнять работу, не дослушав инструкции, не поняв цели 

задания, не имея внутреннего плана действия. Однако при особой организации учебной деятельности, направленной на обучение 
школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) пользованию рациональными и целенаправленными 
способами выполнения задания, оказывается возможным в той или иной степени с корригировать недостатки мыслительной 
деятельности. Использование специальных методов и приемов, применяющихся в процессе коррекционно-развивающего обучения, 
позволяет оказывать влияние на развитие различных видов мышления обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями), в том числе и словесно-логического. 
Особенности восприятия и осмысления детьми учебного материала неразрывно связаны с особенностями их памяти. Запоминание, 
сохранение и воспроизведение полученной информации обучающимися с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
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также отличается целым рядом специфических особенностей: они лучше запоминают внешние, иногда случайные, зрительно 
воспринимаемые признаки, при этом, труднее осознаются и запоминаются внутренние логические связи; позже, чем у нормальных 
сверстников, формируется произвольное запоминание, которое требует многократных повторений. Менее развитым оказывается 
логическое опосредованное запоминание, хотя механическая память может быть сформирована на более высоком уровне. Недостатки 
памяти обучающихся с умственной отсталостью  (интеллектуальными нарушениями) проявляются не столько в трудностях получения и 
сохранения информации, сколько ее воспроизведения: вследствие трудностей установления логических отношений полученная 
информация может воспроизводиться бессистемно, с большим количеством искажений; при этом наибольшие трудности вызывает 
воспроизведение словесного материала. Использование различных дополнительных средств и приемов в процессе коррекционно-

развивающего обучения (иллюстративной, символической наглядности; различных вариантов планов; вопросов педагога и т. д.) может 
оказать значительное влияние на повышение качества воспроизведения словесного материала. Вместе с тем, следует иметь в виду, что 
специфика мнемической деятельности во многом определяется структурой дефекта каждого ребенка с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями). В связи с этим учет особенностей обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями) разных клинических групп (по классификации М. С. Певзнер) позволяет более успешно использовать потенциал развития 
их мнемической деятельности.  
Особенности познавательной деятельности школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в 
особенностях их внимания, которое отличается сужением объема, малой устойчивостью, трудностями его распределения, 
замедленностью переключения. В значительной степени нарушено произвольное внимание, что связано с ослаблением волевого 
напряжения, направленного на преодоление трудностей, что выражается в неустойчивости внимания. Также в процессе обучения 
обнаруживаются трудности сосредоточения на каком-либо одном объекте или виде деятельности. Однако, если задание посильно для 
ученика и интересно ему, то его внимание может  
 

определенное время поддерживаться на должном уровне. Под влиянием специально организованного обучения и воспитания объем 
внимания и его устойчивость значительно улучшаются, что позволяет говорить о наличии положительной динамики, но вместе с тем, в 
большинстве случаев эти показатели не достигают возрастной нормы.  
Для успешного обучения необходимы достаточно развитые представления и воображение. Представлениям детей с умственной 
отсталостью (интеллектуальными нарушениями) свойственна недифференцированоость, фрагментарность, уподобление образов, что, в 
свою очередь, сказывается на узнавании и понимании учебного материала. Воображение как один из наиболее сложных процессов 
отличается значительной несформированностью, что выражается в его примитивности, неточности и схематичности. Однако, начиная с 
первого года обучения, в ходе преподавания всех учебных предметов проводится целенаправленная работа по уточнению и обогащению 
представлений, прежде всего ― представлений об окружающей действительности.  



9 

 

У школьников с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) отмечаются недостатки в развитии речевой деятельности, 

физиологической основой которых является нарушение взаимодействия между первой и второй сигнальными системами, что, в свою 
очередь, проявляется в недоразвитии всех сторон речи: фонетической, лексической, грамматической и синтаксической. Таким образом, 
для обучающихся с умственной отсталостью характерно системное недоразвитие речи. 
Недостатки речевой деятельности этой категории обучающихся напрямую связаны с нарушением абстрактно-логического мышления. 
Однако в повседневной практике такие дети способны поддержать беседу на темы, близкие их личному опыту, используя при этом 
несложные конструкции предложений. Проведение систематической коррекционно-развивающей работы, направленной на 
систематизацию и обогащение представлений об окружающей действительности, создает положительные условия для овладения 
обучающимися различными языковыми средствами. Это находит свое выражение в увеличении объема и изменении качества словарного 
запаса, овладении различными конструкциями предложений, составлении небольших, но завершенных по смыслу, устных высказываний. 
Таким образом, постепенно создается основа для овладения более сложной формой речи ― письменной.  
Моторная сфера детей с легкой степенью умственной отсталости (интеллектуальными нарушениями), как правило, имеет несколько 
нарушений. Нарушения в развитии основных движений: неточность движений в пространстве и во времени; неумение выполнять 
ритмичные движения (сбиваются в шаге при ведении мяча), низкий уровень дифференцирования мышечных усилий, низкий уровень 
развития функции равновесия (теряют равновесие при выполнении упражнения в движении и закрытыми глазами), дискоординация 
движений. 
Нарушения при ходьбе: сутулость, дискоординация движений рук и ног; шарканье ногами; неритмичность движений; постоянные 
отклонения от пути по прямой; неодинаковая длина шагов; неодинаковые амплитуды при взмахах руками; носки ног обращены вовнутрь; 
носки ног обращены наружу; постоянные отклонения туловища от вертикальной оси; ходьба на прямых или полусогнутых ногах, 
вразвалку; голова при ходьбе опущена вниз или наклонена набок. 
 

          Нарушения движений при беге: чрезмерный наклон туловища вперед, чрезмерное напряжение рук; мелкие шаги; неритмичность; 

малая амплитуда в движениях рук; прижимание рук к туловищу; излишний разворот стоп наружу; обращение стоп носками друг другу; 
дискоординация движений рук и ног; вялость движений. 
          Нарушения в прыжках: в прыжках с места толчком двумя ногами отталкивание производится одной ногой; дискоординация 
движений рук и ног при отталкивании и в полете; слабое финальное усилие; неумение приземляться; слабый взмах руками; упражнение 
выполняется из низкого приседа; толчок выполняется почти прямыми ногами. 
          Нарушения при метании: напряженность, скованность туловища; торопливость; неправильный замах; несвоевременный выпуск 
метаемого предмета из рук; вялость; слабость финального усилия; дискоординация движений рук, ног и туловища при броске. Метание 
производят на прямых ногах и прямыми руками. 
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         Нарушения в развитии основных двигательных способностей: отставание от нормы в показателях силы основных мышечных групп 
туловища (рук, ног, живота, спины); быстроты движений; выносливости динамического характера; скоростной – силовых качеств; 
гибкости и подвижности в суставах. 
Представленная классификация нарушений физического развития и двигательных способностей учащихся с ТНР является системным 
изложением основных недостатков их двигательной сферы. 
Наибольшие трудности обучающиеся испытывают при выполнении заданий, связанных с точной координацией мелких движений пальцев 
рук. В свою очередь, это негативно сказывается на овладении письмом и некоторыми трудовыми операциями. Проведение специальных 

упражнений, включенных как в содержание коррекционных занятий, так и используемых на отдельных уроках, способствует развитию 
координации и точности движений пальцев рук и кисти, а также позволяет подготовить обучающихся к овладению учебными и 
трудовыми действиями, требующими определенной моторной ловкости. 
Психологические особенности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) проявляются и в нарушении 
эмоциональной сферы. При легкой умственной отсталости эмоции в целом сохранны, однако они отличаются отсутствием оттенков 
переживаний, неустойчивостью и поверхностью. Отсутствуют или очень слабо выражены переживания, определяющие интерес и 
побуждение к познавательной деятельности, а также с большими затруднениями осуществляется воспитание высших психических чувств: 
нравственных и эстетических. 
Нарушения высшей нервной деятельности, недоразвитие психических процессов и эмоционально-волевой сферы обусловливают 
формирование некоторых специфических особенностей личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными 
нарушениями), проявляющиеся в примитивности интересов, потребностей и мотивов, что затрудняет формирование социально зрелых 
отношений со сверстниками и взрослыми. При этом специфическими особенностями межличностных отношений является: высокая 
конфликтность, сопровождаемая неадекватными поведенческими реакциями; слабая мотивированность на установление межличностных 
контактов и пр. Снижение адекватности во взаимодействии со сверстниками и взрослыми людьми обусловливается незрелостью 
социальных мотивов, неразвитостью навыков общения обучающихся, а это, в свою очередь, может негативно сказываться на их 
поведении, особенности  
которого могут выражаться в гиперактивности, вербальной или физической агрессии и т.п. Практика обучения таких детей показывает, 
что под воздействием коррекционно-воспитательной работы упомянутые недостатки существенно сглаживаются и исправляются. 
Физическая характеристика детей с аутизмом 

У данной группы детей наблюдается асинхрония в двигательной сфере, когда познавательные процессы опережают развитие двигательных, 
что нарушает гетерохронный принцип. В целом отмечается недостаточность развития общей и мелкой моторики. Наличие мышечного 
гипотонуса определяет особенности и возможности двигательного статуса детей. Это проявляется в неловкости и нарушениях координации 
произвольных движений, особых трудностях в овладении элементарными навыками самообслуживания, несформированности пальцевого 
хвата, мелких движений кисти и пальцев рук (не могут застегнуть одежду, обувь). 
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Отмечается вычурность позы (с расставленными руками и на цыпочках), «деревянность» походки при движении, недостаточность и 
бедность мимических движений. При этом у ребенка может быть хорошо развит импульсивный бег и способность «ускользать» от 
взрослых, т. е. избегать дискомфортных для себя раздражителей и социальных контактов. 
Одновременно при столь многих двигательных несовершенствах аутичный ребенок может в значимой для него ситуации демонстрировать 
удивительную ловкость и гибкость движений, например, неожиданно совершать «немыслимые» по сложности действия: вскарабкаться по 
книжной этажерке или шкафу на самую верхнюю полку и уместиться там, сжавшись в клубок.  
Физическая характеристика детей с ДЦП 

Двигательные нарушения проявляются в виде парезов, параличей, насильственных движений. Особенно значимы и сложны нарушения 
регуляции тонуса, которые могут происходить по типу спастичности, ригидности, гипотонии, дистонии. Нарушения регуляции тонуса тесно 
связаны с задержкой патологических тонических рефлексов и несформированностью цепных установочных выпрямительных рефлексов. 
На основе этих нарушений формируются вторичные изменения в мышцах, костях и суставах (контрактуры и деформации). 
Физическая характеристика детей с олигофренией 

Двигательные нарушения встречаются в виде нерезко выраженных парезов, изменений мышечного тонуса различного характера: дети 
позднее начинают держать головку, сидеть, стоять, ходить. Двигательные нарушения касаются быстроты, точности, ловкости и главным 
образом выразительности движений. Е. Н. Правдина-Винарская изучала отклонения в неврологическом статусе олигофренов. В работе 
«Неврологическая характеристика синдрома олигофрении» она говорит о том, что, например, мимические движения выполняются детьми-

олигофренами быстрее и более четко по подражанию, чем по словесной инструкции. Движения, выполняемые детьми по словесной 
инструкции, сопровождаются синкинезиями. 
 

                                                                            

 

 

 

  

 

 

 

                                        2.УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

2.1. Программа рассчитана на 102 часа из расчета 3 часа в неделю, 34 недели в учебном году. 
Физическая культура ФГОС ЛУО, 6 класс (вариант 1)– 2023- 2024уч. год по программе В.В. Воронковой 

 Раздел программы 

 

Часы 6 Класс 
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Базовая часть 
 Четверти 

I (24) II (24) III (30) IV (24) 

Номера уроков 

1-24 25-49 50-80 81-102 

1 Знания о 
физической 
культуре 

1 1 В процессе 
урока 

В процессе 
урока 

    В процессе 
урока 

2 Способы 
физ. 
деятельности 
(самостоятел
ьная 
деятельность
) 

 

 

 

 

В процессе 
урока 

 

 

В процессе 
урока 

 

В процессе урока 

                    

3 Физическое 
совершенствовани
е 

102     

 3.1Физкультурно-

оздоровительная 
деятельность 

     

 3.2 Спортивно-

оздоровительная 
деятельность с 
общеразвивающей 
направленностью: 

     

 Гимнастика с 
элементами 
акробатики 

12                

12 

   

 Легкая атлетика   29 11   18 

 Лыжная 
подготовка 

  21   

 
21  

 Спортивные игры:      

 Волейбол 27  12 9 6 
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 Баскетбол 12  12   

  

Итого: 
 

102 

 

24 

 

24 

 

30 

 

                   24 

2.2. Межпредметные связи 

Развитие устной речи: выделять имя существительное и имя прилагательное как части речи; определять смысловое и содержательное 

отличия при использовании различных прилагательных к одному и тому же существительному. Например: легкая, тяжелая атлетика; 
лыжная, спортивная подготовка; оздоровительная, спортивная гимнастика. 
     Математика: знать и четко представлять горизонтальное, вертикальное, наклонное положения тела и его звеньев в пространстве при 
выполнении различных гимнастических и спортивных упражнений. 
      География: знать горизонт, линию и стороны горизонта, выявлять на местности особенности рельефа для определения наиболее 
эффективной схемы двигательной деятельности при выполнении подвижных и спортивных упражнений на пересеченной местности. 
 

Связи базовых учебных действий с содержанием учебных предметов (6 класс) 

Группа БУД 
действий 

Перечень учебных 
действий 

Образовательная 
область 

Учебный предмет 

Личные учебные 
действия 

Гордиться школьными 
успехами и достижениями 
как собственными, так и 
своих товарищей 

Физическая 
культура 

Физическая культура 

Регулятивные 
учебные действия 

Принимать и сохранять 
цели и задачи решения 
типовых учебных и 
практических задач, 
осуществлять 
коллективный поиск 
средств их осуществления. 
 

Осознанно действовать на 
основе разных видов 
инструкций для решения 

Физическая 
культура 

Физическая культура 
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практических и ученых 
задач. 
 

Осуществлять взаимный 
контроль в совместной 
деятельности, адекватно 
оценивать собственное 
поведение и поведение 
окружающих. 
 

Осуществлять самооценку 
и самоконтроль в 
деятельности, адекватно 
реагировать на внешний 
контроль и оценку в 
соответствии с ней свою 
деятельность. 

Познавательные 
учебные действия 

Дифференцированно 
воспринимать 
окружающий мир, его 
временно – 

пространственную 
организацию 

 

Использовать логические 
действия (сравнение, 
анализ, синтез,  
обобщение, 
классификацию, 
установление аналогий, 
закономерностей, 
причинно- следственных 
связей) 

Физическая 
культура 

Физическая культура 
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                       МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

      Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна обеспечивать мониторинг здоровье обучающихся. Для 
этого необходимо иметь в кабинете физкультуры компьютер, на котором можно было бы работать с программами, позволяющими 
следить за антропометрическими и другими показателями, состояния обучающихся, в том числе составлять графики и работать с 
диаграммами.  
     Кроме того, учитель физкультуры должен участвовать в постоянном дистанционном взаимодействии образовательного учреждения с 
другими организациями социальной сферы, в первую очередь, с учреждениями здравоохранения и спорта.                                                                                             
      Учителю физической культуры должна быть обеспечена информационная поддержка на основе современных информационных 
технологий в области библиотечных услуг «создание и ведение электронных каталогов и полнотекстовых без данных, поиск документов 
по любому критерию, доступ к электронным учебным материалам и образовательным ресурсам интернета».                                                                                
        Интерактивный электронный коннект учителя физической культуры должен включать содержание предметной области «Физическая 
культура и основы безопасности жизнедеятельности», предоставление текстовыми, аудио и видео файлами, графической «картинки, фото, 
чертежи, элементы интерфейса». 
Прим: Д – демонстрационный экземпляр 

            К – комплект (из расчета на каждого ученика) 
            Г – комплект для группы 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 
материально- технического 

оснащения 

Необходимое 
количество 

Примечание 

 Основная 
школа 

1 Библиотечный фонд 

 Стандарт основного общего 
образования по физической 
культуре 

Д Стандарт по 
физической 
культуре 

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

Д  

 Рабочие программы по 
физической культуре 

Д  

 Учебники пособия, которые 
входят в предметную линию 

Д Учебники, 
рекомендованные 
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учебников М.Я.Виленского, 
В.И.Ляха 

Физическая культура 5-7 

классы/под редакцией М.Я. 
Виленского. Учебник для 
общеобразовательных 
учреждений. 
В.И.Лях, А.А.Зданевич. 
Физическая культура. 8-9 классы/ 
под общ. Ред. В.И.Ляха. Учебник 
для общеобразовательных 
учреждений. 
М.Я.Виленкский, В.Т.Чичикин.  
Физическая культур. 5-7 классы. 
Пособие для учителя/ на сайте из-

ва по адресу: http: 
www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-

ra_5-7kl/index.httl 

Внеурочная деятельность 
учащихся. Волейбол (серия 
«Работаем по новым стандартам») 

Министерством 
образования и 
науки РФ. 
 

Методические 
пособия и 
тестовый контроль 
к учебникам 

 Учебная, научная и научно-

популярная литература по 
физической культуре, спорту, 
олимпийскому движению 

Д  

 Методические издания по 
физической культуре для учителей 

Д Журнал 
Физическая 
культура в школе», 
«Спорт в школе» 

 Федеральный закон «О 
физической культуре и спорте» 

  

2 Демонстрационные учебные пособия 

http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.httl
http://www.prosv.ru/ebooks/Vilenskii_Fiz-ra_5-7kl/index.httl
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 Таблицы по стандартам 
физического развития и 
физической подготовленности 

Д   

 Плакаты методические Д  

 Портреты выдающихся 
спортсменов, деятелей 
физической культуры и спорта, 
олимпийского движения 

Д 

 

3 Экранно-звуковые пособия 

 Аудиовизуальные пособия по 
основным разделам и темам 
учебного предмета «Физическая 
культура» (на цифровых 
носителя) 

Д   

 Аудиозаписи Д Для проведения 
гимнастических 
комплексов, 
обучения танцам, 
проведения 
спортивных 
праздников, 
соревнований 

4 Технические средства обучения 

 Телевизор с универсальной 
приставкой 

Д 

 

Не менее 72 см по 
диагонали 

 Цифровой 
фотоаппарат
  

Д  

 Мультимедиапроектор Д  

 Экран Д  

 

5 
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                                                  Учебно-практическое и учебно-

лабораторное оборудование 

 Стенка гимнастическая Г  

 Скамейка гимнастическая жесткая Г  

 Скамья атлетическая наклонная Г  

 Коврик гимнастический К   

 Маты гимнастические Г  

 Мяч набивной (1кг, 2кг) Г  

 Мяч малый (теннисный) К  

 Скакалка гимнастическая К  

 Палка гимнастическая К  

 Обруч гимнастический К  

6 Легкая атлетика 

 Флажки разметочные на опоре Г  

 Лента финишная Д  

 Дорожка разметочная для 
прыжков в длину с места 

Г  

 Рулетка измерительная Д  

 Номера нагрудные Г  

7 Подвижные и спортивные игры 

 Комплект щитов баскетбольных с 
кольцами и сеткой 

Д   

 Щиты баскетбольные с кольцами 
и сеткой 

Г  

 Мячи баскетбольные для мини-

игры 

Г  

 Жилетки игровые с номерами Г  

 Стойки волейбольные Д  

 Сетка волейбольная Д  

 Мячи волейбольные Г  

 Ворота для мини-футбола Д  
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 Сетка для ворот мини-футбола Д  

 Мячи футбольные Г  

 Номера нагрудные Г  

 

 

8 

 

Средства первой помощи 

 Аптечка медицинская Д  

    

9 Пришкольный стадион 

 Игровое поле для футбола Д  

 Площадка игровая волейбольная Д  

 Площадка игровая баскетбольная Д  

 Лыжная трасса Д  

 

7. ПРИЛОЖЕНИЯ (контрольно- измерительные материалы) 
 

СПЕЦИФИКАЦИЯ 
Входной (итоговой) контрольно-измерительной работы по физкультуре  в 6  классе(вариант 1) для детей с ОВЗ 

1. Назначение работы. 
  определить уровень образовательных достижений обучающихся по физической культуре  за курс 6 класса. 

2. Документы, определяющие содержание итоговой контрольной работы. 
Программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений  5-9 классы [Текст] / Отв.ред В.В. Воронкова. –  М.: Гуманитар. 
изд. центр «ВЛАДОС», 2010 г. - Сб. 1. 
 3. Структура (план) работы. 
   Работа содержит 3 группы заданий:   
1 группа (№ 1, 2,3, 4, 5, 7, 8, 10,11.13) – задания базового уровня сложности.  

В них проверяется освоение базовых знаний и умений по предмету, обеспечивающих успешное продолжение обучения в 5классе школы. 
Учащимся предлагаются стандартные учебные задания, в которых очевиден способ решения, изученный в процессе обучения.  
2 группа (№ 6, 9.12) – задания выше базовой сложности.  

В них проверяется готовность учащихся самостоятельно вписать слово. 
3 группа  – практические задания   
Прыжок в длину с места(см)   
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Бег 60м (сек) 
Бросок мяча в цель 5 раз (кол-во  попаданий) 
Метание мяча на дальность(м) 
4.  Кодификаторы проверяемых  элементов содержания и требований к уровню подготовки участников 

 Уровень сложности: Б – базовый,  ВБ– выше базового  
Тип задания: ВО – с выбором ответа, РО – с развёрнутым  ответом 

№  
зада
ния 

Провер
яемые 
элемент
ы 
содержа
ния 

 Уровень  
сложности 

Тип 
задания 

время Максимальный 

балл 

1.  ЗОЖ Знания учащегося 
в области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

2.  Знания учащегося 
в области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

3.  Знания учащегося 
в области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

4. Знания учащегося 
в области ЗОЖ 

Б ВО 2мин 1балл 

5. Знания 
о 
физиче
ской 
культу
ре 

Знание учащегося 
основных понятий  

Б ВО 2мин 1балл 

6. Знание учащегося 
основных понятий 

ВБ РО 5мин 0,5 за каждый 
правильный ответ 
максимум 3 балла 

7. Знание учащегося  
о способах 
передвижений 
человека . 

Б ВО 2мин 1балл 

8. Знание учащегося 
о способах 
передвижения на 
лыжах 

Б ВО 2мин 1балл 
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9. Спорти
вный 
инвент
арь 

Знания ученика 
название 
спортивного 
инвентаря и 
снарядов 

        ВБ РО 5мин 0,5 за каждый 
правильный ответ 
максимум 3балла 

 

10 
Техник
а 
безопас
ности  

 

Знания ученика  о 
правилах 
поведения на 
занятии 

Б ВО 2мин 1балл 

11 Знание учащегося 
о температурном 
режиме занятий на 
лыжах 

Б ВО 2мин 1балл 

12 Спорти
вные и 
подвиж
ные 
игры. 

Знания в области 
спортивных игр и 
их элементов 

ВБ РО 5мин 0,5 за каждый 
правильный ответ 
максимум  
3 балла 

13 Знания в области 
спортивных игр и 
их элементов 

Б ВО 2мин 1балл 

 

5. Система оценивания выполнения отдельных заданий и работы в целом. 
 Задания с выбором ответа считаются выполненным верно, если выбранный учащимся номер ответа совпадает с эталоном. Все задания с 
выбором ответа оцениваются в 0 или 1 балл. 

2.  За задание с развёрнутым  ответом на 3 балла выставляется максимальный балл, если ответ учащегося совпадает с эталоном,  0,5 
балл, за каждый правильный ответ. 

Номера верных ответов для заданий с выбором ответа, верные ответы для заданий с  развёрнутым ответом приведены в 
«Рекомендациях по проверке и оценке выполнения заданий», которые прилагаются к данной работе.  
Максимальный  балл за теоретическую часть работы - 19 баллов.  
Максимальный  балл  в практической части – 20 баллов 

Выполнение учащимся работы в целом определяется суммарным баллом, 
полученным им по результатам выполнения теоретической и практической части максимальный итоговый балл выполненной работы-39 

баллов 
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Уровень сложности Количество 
заданий 

Максимальный балл 

Базовый 10 10 

Выше базового   3   9 

итого 13 19 

 

6.Методика шкалирования, в т.ч. перевода в бальную систему школы 

 

Школьная отметка 5 4 3 2 

Первичный балл (теория) 19– 16 15 – 12  11- 6 менее 6 

Практика 20-18 17-14 13-10 Менее 10 

 

7.Время выполнения работы  
На выполнение входной контрольной работы  отводится 40 минут.  
Примерное время на выполнение заданий, в зависимости от формы представления информации в условии задания и объёма 

информации, которую необходимо проанализировать и осмыслить составляет от 2 до 5 минут. На выполнение практического задания -10 

мин. 
8.Дополнительные материалы и оборудование 

При проведении контрольной работы разрешается использование  шариковой ручки, карандаша. 
9.Рекомендации по подготовке к работе - не требуется                   

Ответы на вопросы базовой сложности 

№  ответ №  ответ №  ответ №  ответ 

1 в 4 б 8 а 13 в 

2 в 5 б 10 б   

3 а 7 б 11 в   

 Ответы на вопросы  выше базовой сложности 

6 Прыжки в длину, 
прыжки в высоту, 
Метание, 

9 Гантели, 
обруч, 
 г.палка, 
мячи,  

12 Баскетбол, 
Волейбол 

Водное 
поло, 
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бег на различные 
дистанции, 
марафон,  
эстафетный бег и т.д 

лыжи. 
коньки и т.д 

Футбол 

рекби 

 

 

 

Контрольные 
упражнения 

 

 

уровень 

мальчики девочки 

низкий средний высокий  низкий средний высокий 

Прыжок в длину с 
места(см) 

135-140 141-160 161-170 125-130 132-145 146-160 

Бег 60м (сек) 9.5 и 
больше 

9.4-8.9 8.8-8.2 12.8 и 
больше 

12.7-12.5 12.4-11.8 

Бросок мяча в 
цель 5 раз (кол-во 
попаданий) 

3 4 5 1 3 4 

Метание мяча на 
дальность(м) 

24-20 29-25 35-30 18-15 19-22 23-25 

отметка 3 4 5 3 4 5 
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Календарно-тематическое планирование в соответствии с ФГОС для обучающихся 6 классов (вариант 1) 
 

№ 

уро
ка 

 

Дата 

 

Тема урока. 
 

Решаемые задачи  
урока. 

Планируемые результаты  
Понятия Предметные 

результаты 

Личностные 

результаты 

Универсальные учебные действия 

- регулятивные 

- познавательные 

- коммуникативные 

1 05.09 Основы 
знаний: 
Физические 
упражнения, их 
влияние на 
развитие 
физических 
качеств. 
Инструктаж по 
охране труда. 

Первичный 
инструктаж на 
рабочем месте по 
технике 
безопасности. 
Инструктаж по л/а. 
Понятие об 
утомлении и 
переутомлении. 
Влияние 
легкоатлетических 
упражнений на 
укрепление здоровья 
и основные системы 
организма 

Соблюден
ие 
техники 
безопасно
сти на 
уроках 
легкой 
атлетики 

Знать правила 
т.б. по легкой 
атлетике. 
Соблюдать 
подготовку 
спортивной 
формы к 
уроку. 

Внутренняя позиции 
школьника на основе 
положительного 
отношения к школе. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по легкой атлетике. 
П.: давать оценку погодным условиям и 
подготовке к уроку на свежем воздухе.  
К.: осуществлять взаимный контроль и 
оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь. 

Легкая атлетика (11 часов) 
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2 06.09 Спринтерский 
бег Развитие 
скоростных 
способностей. 
Стартовый 
разгон 

Повторение ранее 
пройденных 
стороевых 

упражнений. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Бег с ускорением (30 
– 60 м) с 
максимальной 
скоростью. Старты 
из различных и.п. 
Максимально 
быстрый бег на 
месте (сериями по 15 
– 20 с). 

Уметь 
демонстр
ировать 

стартовы
й разгон в 
беге на 
короткие 
дистанци
и 

Научиться 
строевой 
подготовке и 
технике 
стартового 
разгона 

Описывать технику 
стартового разгона. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения прыжковых 
упражнений 

3 07.09 

4 12.09 Высокий старт 

Финальное 
усилие. 
Эстафеты. 

Специальные 
беговые упражнения. 
Высокий старт и 
скоростной бег до 50 
метров ( 2 серии).  
Встречная эстафета с 
передачей 
эстафетной палочки. 

Уметь 
демонстр
ировать 

стартовы
й разгон в 
беге с 
высокого 
старта 

Знать технику 
выполнения 
высокого 
старта 

Описывать технику 
бега с высокого 
старта 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции. 

5 13.09 

6 14.09 Развитие 
скоростных 
способностей. 
Развитие 
скоростной 
выносливости 

ОРУ в движении. 
СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Бег с ускорением 2 – 

3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, 
встречная эстафета. 

 

Развитие 
физическ
их 
качеств 
на уроках 
легкой 
атлетики 

Научиться 
правильно 
выполнять 
специальные 
беговые 
упражнения 

Уметь объяснить 
способы развития 
скоростных 
способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.  
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 

7 19.09 
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8 20.09 Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

ОРУ в движении. 
СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Бег на месте с 
высоким 
подниманием бедра 
и опорой руками о 
стенку. Выполнять в 
среднем темпе 
сериями по 10 – 20 

сек. Бег от 200 до 
1000 м.  Учебная 
игра.  

Как 
правильн
о 
выполнят
ь 
специаль
ные 
беговые 
упражнен
ия 

находить 
ошибки при 
выполнении 
учебных 
заданий, 
отбирать 
способы их 
исправления. 

 

Уметь объяснить 
способы развития 
скоростных 
способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 

выполнение прыжковых упражнений. 
К.:  соблюдать правила безопасности. 

9 21.09 Метание мяча  
на дальность с 
разбега. 
. 

Метание на заданное 
расстояние. Метание 
т/мяча на дальность 
отскока от стены с 
места и с шага. 
Метание на 
дальность в 
коридоре 5 -6 

метров. 

Как 
выполнят
ь 
подготови
тельные 
упражнен
ия при 
метании 
мяча 

Научиться 
правильно 
выполнять 
подготовител
ьные 
упражнения 
при метании 
мяча. 

Описывать технику 
метания мяча  на 
дальность с разбега 

 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений и 
метания набивного мяча. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

10 26.09 

11 27.09 Прыжки. 
Прыжковые 
упражнения. 
Прыжок в 
длину с места. 

Специальные 
беговые упражнения. 
Прыжковые 
упражнения, 
выполняемые 
сериями (с ноги на 
ногу, толкаясь вверх; 
то же но через 

Как 
развиваю
тся 
физическ
ие 
качества 
быстрота 
и сила 

Научиться 
правильно 
выполнять 
прыжковые и 
специальные 
беговые 
упражнения  

Описывать технику 
прыжковых 
упражнений 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 
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набивные мячи, 
расставленные 
низкие барьеры; то 
же, но на скамью 
высотой 20 -40 см).  

12 28.09 Прыжок в 
длину с места. 

 Специальные 
беговые упражнения. 
Прыжки с места и с 
разбега – доставать 
подвешенные 
предметы, ветки 
рукой, головой. 
Прыжки в длину с 
места – на результат.  

Как 
научиться 
прыжкам 
в длину с 
места и с 
разбега 

Знать 
способы 
прыжков в 
длину и 
прыжковых 
упражнений 

Уметь объяснять 
технику прыжков в 
длину с разбега и с 
места 

Р.включать беговые упражнения в различные 
формы занятий физической культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.:  соблюдать правила безопасности. 

Гимнастика с основами акробатики (12 часов) 
13 03.10 Основы знаний 

по гимнастике 
и акробатике. 
Т.Б. при 
выполнении 
гимнастически
х и 
акробатических 
упражнений  

 

Перестроение из 
колонны по одному в 
колонны по четыре 
дроблением и 
сведением; из 
колонны по два и по 
четыре в колонну по 
одному разведением 
и слиянием, по 
восемь в движении. 
 

Вис на 
согнутых 
руках, 
согнув 
ноги; на 
гимнасти
ческой 
стенке 
вис 
прогнувш
ись и 
согнувши
сь 
подтягива
ние в 

Упражнения с 
длинной и 
короткой 
скакалкой 

 

Описывать технику 
упражнений 
прикладной 
направленности. 
 

Р.: Самостоятельно проводить занятия 
физической культурой с использованием 
оздоровительной ходьбы и бега  

П.: Выявлять характерные ошибки в технике 
выполнения гимнастических и 
акробатических упражнений.   
К.: соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении акробатических упражнений 
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висе, 
подниман
ие ног в 
висе. 

14-

15 

04.10 

05.10 

Строевые 
упражнения. 
Перестроение 
из колонны по 
одному в 2. 

Строевые 
упражнения. 
Сочетание 
различных 
положений рук, ног, 
туловища. Простые 
связки, 
общеразвивающие 
упражнения в парах. 
 

 

Кувырок 
назад; 
кувырок 
вперед;  
перекато
м стойка 
на 
лопатках; 
мост с 
помощью 
и 
самостоят
ельно. 
Комбинац
ии из 
основных 
элементов
акробатик
и.  

 

Уметь 
составлять 
небольшие 
акробатическ
ие 
композиции. 
 

Видеть красоту 
движений, выделять 
и обосновывать 
эстетические 
признаки в 
движениях и 
передвижениях 
человека. 
 

Р. включать силовые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение гимнастических упражнений.
К.: соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении кувырка. 
 

16-

17 

10.10 

11.10 

Развитие 
координационн
ых 
способностей. 
Комбинации из 
акробатических 
упражнений. 
 

Строевые 
упражнения. 
Построения и 
перестроения 

Сочетание движений 
руками с ходьбой на 
месте. Связка из 
акробатических 
элементов. 
Кувырок вперед и 
назад. Стойка на 

Описыват
ь технику 
упражнен
ий с 
предмета
ми. 
 

 

Демонстрация 
комплекса 
упражнений 
по 
акробатике;  
 

Освоить технику 
прыжков через 
длинную и короткую 
скакалку 

 

Р.: выполнять акробатические комбинации из 
числа хорошо освоенных упражнений 

П.: Описывать технику упражнений с 
предметами. 
К.: Соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении гимнастических 
упражнений. 
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лопатках.  Строевой 
шаг. Повороты   в 
движении. 
Подвижная игра. 

18-

19 

 

12.10 

17.10 

Развитие 
гибкости  
Совершенствов
ание 
упражнений в 
висах и упорах 

 

 

Упражнение с 
утяжелением 

Упражнения с 
обручами, большим 
мячом, скакалками. 

 

Разучить  
технику 
работы с 
мячом, 

обручем. 

 

Уметь 
составлять 

простые 
связки О.Р.У. 

в парах.  

 

Осваивать 
универсальные 

умения при 
выполнении 

организующих 
упражнений. 

 

Р.: Составлять индивидуальные комплексы 
по развитию гибкости. 
П.: Выявлять характерные ошибки при 
лазанье по канату. 
К.: взаимодействие в парных и групповых 
упражнениях 

20-

21 

18.10 

19.10 

Кувырок 
вперед. Стойка 
на лопатках.  
Строевой шаг. 
Повороты   в 
движении  
Развитие 
скоростно-

силовых 
способностей. 

Упражнения в висе и 
упорах. 
Кувырок вперед и 
назад. Стойка на 
лопатках.  Строевой 
шаг. Повороты   в 
движении  
Ходьба с различной 
амплитудой 
движений. 

Техника 
выполнен
ия 
кувырков 
вперед и 
назад 

Выполнять 
акробатическ
ие 
комбинации 
на 
необходимом 
техничном 
уровне, 
характеризова
ть признаки 
техничного 
исполнения. 
 

Осваивать технику 
акробатических 
упражнений 

Р.: Классифицировать физические 
упражнения по их функциональной 
направленности 

П.: Описывать технику упражнений с 
предметами. 
К  Соблюдать правила техники безопасности 
при выполнении акробатических упражнений

22-

23 

24.10 

25.10 

Развитие 
координационн
ых 
способностей. 
Прыжки через 
короткую 
скакалку 

Прыжки через 
короткую скакалку. 
Совершенствовать 
двигательные умения в 
играх-эстафетах с 
гимнастической 
скакалкой и  набивными  
мячами. 

Проявлят
ь качества 
ловкости 
и 
координа
ции при 
выполнен
ии 
прыжков 

Выявлять 
характерные 
ошибки при 
выполнении 
прыжков на 
скакалке. 
 

активно включаться 
в общение и 
взаимодействие со 
сверстниками на 
принципах уважения 
и 
доброжелательности, 
взаимопомощи, 
сопереживания; 

Р.: самостоятельно выявлять ошибки и 
своевременно устранять их 

П.: значение гимнастических упражнений для 
сохранения правильной осанки 

К.: взаимодействие в парных и групповых 
упражнениях 
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через 
скакалку 

 

 

24 26.10 Комбинации из 
ранее 
освоенных 
акробатических 
элементов. 
 

Гимнастическая  
полоса препятствий 

Классифи
цировать 
физическ
ие 
упражнен
ия по их 
функцион
альной 
направлен
ности 

Подготовленн
ость мест 
занятий, 
оборудования
, инвентаря, 
их санитарно-

гигиеническо
е состояние 

проявлять 
положительные 
качества личности и 
управлять своими 
эмоциями в 
различных 
ситуациях. 

Р.: Уметь подготовить места занятий, 
оборудование, инвентарь 

П.: оценивать красоту телосложения и 
осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами 

К.: Строить продуктивное взаимодействие 
между сверстниками и педагогом. 

Баскетбол (12 часов) 
25-

26 

07.11 

08.11 

Правила игры в 
баскетбол. 
Терминология 
игры в 
баскетбол. 
Прием и 
передача мяча. 
Ведение мяча. 

Инструктаж по 
баскетболу. 
Упражнения для рук 
и плечевого пояса, 
ведение без 
сопротивления 
защитника ведущей 
и неведущей рукой. 

Варианты 
ловли и 
передачи 
мяча. 
Ведение 
мяча в 
низкой, 
средней и 
высокой 
стойке 

развитие 
физических 
качеств на 
уроках 
баскетбола 

Осваивать умения и 
навыки в 
самостоятельной 
организации и 
проведения 
спортивных игр. 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий баскетболом. 
П.: моделировать технику игровых действий
и приемов. 
К.: взаимодействовать в парах и группах при 
выполнении технических действий в 
спортивных играх. 

27 09.11 Стойки и 
передвижения, 
повороты, 
остановки 

Специальные 
беговые упражнения. 
Стойка игрока; 
перемещение в 
стойке приставными 
шагами боком, 
лицом и спиной 
вперед; остановка 
двумя шагами и 

Проявлят
ь качества 
силы, 
быстроты 
и 
координа
ции при 
выполнен
ии 
упражнен

 Осваивать 
универсальные 
умения в процессе 
учебной и игровой 
деятельности. 

 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических качеств.
П.: моделировать технику игровых действий. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий. 

28-

29 
14.11 

15.11 
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прыжком; повороты 
без мяча и с мячом.  

ий с 

мячом 

30 16.11 Бросок мяча  
Тактика 
свободного 
нападения 

 Специальные игры, 
беговые упражнения. 
Ведения мяча. Ловля 
и передача мяча. 
Сочетание приемов: 
ловля мяча двумя 
руками на месте – 

ведение с переводом 
мяча за спиной на 
месте – передача. 
Учебная игра «Мяч 
капитану» 

Варианты 
ловли и 
передачи 
мяча. 
Ведение 
мяча в 
низкой, 
средней и 
высокой 
стойке 

Научиться 
выполнять 
прием и 
передачу мяча 
разными 
способами 

Принимать 
адекватные решения 
в условиях игровой 
деятельности. 

 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических качеств.
П.: запоминать технику игровых действий. 
К.: проявлять быстроту и ловкость во время 
спортивных игр. 
 

31-

32 
21.11 

22.11 

33-

34 

23.11 

28.11 

Вырывание и 
выбивание 
мяча. 

Сочетание приемов: 
ловля мяча двумя 
руками на месте – 

ведение с переводом 
мяча за спиной на 
месте – передача; 
работа в парах: 
вырывание мяча, 
выбивание мяча.  
Учебная игра 

Проявлят
ь качества 
силы, 
быстроты 
и 
координа
ции при 
выполнен
ии 
упражнен
ий с 
мячом 

Знать 
физические 
качества и 
принципы их 
развития 

Осваивать 
двигательные 
действия, 
составляющие 
содержание 
спортивных игр 

Р.: управлять эмоциями при общении со 
сверстниками и взрослыми, сохранять 
хладнокровие, сдержанность, 
рассудительность. 
П.: правила предупреждения травматизма во 
время занятий физическими упражнениями: 
организация мест занятий, подбор одежды, 
обуви и инвентаря. 
К.: взаимодействовать в парах и группах при 
выполнении технических действий из 
спортивных игр 

35 29.11 Нападение 
быстрым 
прорывом. 
Взаимодействи
е двух игроков 

Ведения мяча. 
Сочетание приемов: 
ловля мяча на месте 
– обводка четырех 
стоек – передача – 

ловля в движении – 

бросок одной рукой 
от головы после 

Как 
осваивать 
двигатель
ные 
действия, 
составля
ющие 
содержан

Научиться 
выполнять 
ведение мяча 
с разной 
скоростью 

Соблюдение правила 
техники 
безопасности при 
выполнении броска 
и ловли 
баскетбольного 
мяча. 
 

Р.: использовать игровые действия 
баскетбола для развития физических качеств.
П.: моделировать технику игровых действий. 
приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: взаимодействовать со сверстниками.  

36 30.11 
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двух шагов. 
Взаимодействие 
двух игроков «отдай 
мяч и выйди». 
Учебная игра. 

ие 
спортивн
ых игр 

Волейбол 12 часов 

37 05.12 ТС и ТБ по 
разделу 
волейбол. 
Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам 
ОРУ. Стойка 
волейболиста. 

Как правильно вести 
себя на уроке по  
разделу волейбол. 
Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам ОРУ. Как 
правильно 
выполнять стойку 
волейболиста. 

Спортивн
ые игры. 
Волейбол. 
Двигатель
ные 
качества. 
ОРУ. 
Стойка 
волейбол
иста. 

Научиться 
правильно 
вести себя на 
уроке по  
разделу 
волейбол и  
развивать 
двигательные 
качества по 
средствам 
ОРУ. 
Научиться 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом. 
П.: моделировать технику действий  и 
приемов баскетболиста. 
К.: принимать адекватные решения в 
условиях игровой деятельности. 
 

38 06.12 Совершенствов
ание стойки 
волейболиста. 
Техника 
набрасывание 
мяча над собой. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 

Как 
совершенствовать 
стойку 
волейболиста. Как 
выполнить технику 
набрасывание мяча 
над собой. Как 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Стойка 
волейбол
иста. 
Прием. 
Передача.  

Научится 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста.  
Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и  
технике 
приема и 

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола. 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола. 
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передачи 
мяча сверху. 

39 07.12 Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 

Как 
совершенствовать 
технику 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Прием. 
Передача. 
Набрасыв
ание 
мяча. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Организовывать 

совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

40 12.12 Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 
Сгибание 
разгибание рук 
в упоре лежа. 

Как 
совершенствовать 
техники 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. Как 
правильно 
выполнить сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Прием. 
Передача 
мяча 
сверху. 
Набрасыв
ание 
мяча. 
Сгибание 
разгибани
е рук в 
упоре 
лежа. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху.  

Осуществлять 
судейство игры  
Научиться 
правильно, 
выполнять сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола.. 

41 13.12 Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 
Сгибание 
разгибание рук 
в упоре лежа. 

Как 
совершенствовать 
техники 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. Как 
правильно 
выполнить сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Прием. 
Передача 
мяча 
сверху. 
Набрасыв
ание 
мяча. 
Сгибание 
разгибани
е рук в 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху.  

Осуществлять 
судейство игры  
Научиться 
правильно, 
выполнять сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола.. 
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упоре 
лежа. 

42 14.12 КУ – техники 
набрасывания 
мяча над собой. 
Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
снизу. 

Как правильно 
выполнить на оценку 
технику 
набрасывания мяча 
над собой. Как 
совершенствовать 
технику приема и 
передачи мяча 
сверху. Как 
правильно 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча снизу. 

Набрасыв
ание 
мяча. 
Прием и 
передача 
мяча 
снизу. 
Научитьс
я 
правильн
о, 
выполнят
ь 
техническ
ие 
действия 
в 
волейболе
. 

Научиться 
качественно, 
выполнять 
технику 
набрасывания 
мяча над 
собой.  

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола. 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола. 

43 19.12 Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча. 
Техника 
прямой нижней 
подачи.    

Как 
совершенствовать  
техники приема и 
передачи мяча. Как 
правильно 
выполнить технику 
прямой нижней 
подачи.    

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 

Научится 
технике 
приема и 
передачи 
мяча, и  
технике 
прямой 
нижней 
подачи.    

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

44 20.12 КУ – техника 
приема и 
передачи мяча 
в парах. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
технику приема и 
передачи мяча в 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 

Научиться 
качественно 
выполнять – 

техника 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
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Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 

парах. Как 
совершенствовать 
нижнюю прямую 
подачу. 

нижняя 
подача. 

приема и 
передачи 
мяча в парах. 
Научиться 
нижней 
прямой 
подаче. 

 

 

К.: соблюдать правила безопасности. 

45 21.12 Совершенствов
ание  приема и 
передачи мяча 
в парах. 
Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 
Подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 

 Как 
совершенствовать  
прием и передачи 
мяча в парах с  
нижней прямой 
подачи. Как 
правильно 
выполнить подъем 
корпуса из 
положения лежа. 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 
Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 

Научиться 
приему и 
передачи 
мяча в парах с 
нижней 
прямой 
подачи.  
Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 

Осуществлять 
судейство игры. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола. 

46 26.12 КУ - подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Совершенствов
ание 
технических 
действий 
волейбола. 
Учебная игра. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
подъем корпуса из 
положения лежа. Как 
совершенствовать 
технические 
действия волейбола. 
Как правильно 
играть в волейбол. 

Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 
Техничес
кие 
действия 
волейбола
. 

Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Научиться 
техническим 
действиям 
волейбола и 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила безопасности. 
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игре в 
волейбол. 

47 27.12 Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение 
итогов по 
разделу. 
Учебная игра.  

Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение итогов 
по разделу. Как 
правильно играть в 
волейбол.   

СПУ 
волейбол
иста. 
Двигатель
ные 
качества.  

Научиться 
развить  
двигательные 
качества по 
средствам 
СПУ 
волейбола и  
самой игре. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом. 
П.: моделировать технику действий  и 
приемов волейболиста. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

48 28.12 Комбинации из 
ранее 
освоенных 
акробатических 
элементов. 
 

Гимнастическая  
полоса препятствий 

Классифи
цировать 
физическ
ие 
упражнен
ия по их 
функцион
альной 
направлен
ности 

Подготовленн
ость мест 
занятий, 
оборудования
, инвентаря, 
их санитарно-

гигиеническо
е состояние 

проявлять 
положительные 
качества личности и 
управлять своими 
эмоциями в 
различных 
ситуациях. 

Р.: Уметь подготовить места занятий, 
оборудование, инвентарь 

П.: оценивать красоту телосложения и 
осанки, сравнивать их с эталонными 
образцами 

К.: Строить продуктивное взаимодействие 
между сверстниками и педагогом. 

Лыжная подготовка (21 час). 
49  Правила 

поведения на 
уроках лыжной 
подготовки. 
Температурны
й режим, 
одежда, обувь 
лыжника. 

Лыжная подготовка. 
Попеременный и 
одновременный 
двухшажный ход.. 

Как 
правильн
о вести 
себя на 
уроках 
лыжной 
подготовк
и. 
Температ
урный 
режим, 
одежда, 

Научится 
вести себя на 
уроке по 
лыжной 
подготовке и 
соблюдать 
подготовку 
формы и 
инвентаря к 
уроку. 

Внутренняя позиция 
школьника на основе 
положительного 
отношения к учебе. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке. 
П.: давать оценку погодным условиям и 
подготовке к уроку на свежем воздухе.  
К.: осуществлять взаимный контроль и 
оказывать в сотрудничестве необходимую 
взаимопомощь. 
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обувь 
лыжника 

50  Повторить 
попеременный 
и 
одновременны
й двухшажный 
ход. 

Совершенствовать 
технику бесшажного 
одновременного 
хода и 
попеременных 
ходов. 

Как 
правильн
о 
выполнят
ь технику  
попереме
нного и 
одноврем
енного 
двухшаж
ных 
ходов. 

Научиться 
попеременно 
и 
одновременно 
двухшажному 
ходу. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах. 

Р.: использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

51-

52 

 Техника 
одновременног
о двухшажного 
хода на оценку.  

Бесшажный 
одновременный 
ход.Техника 
одновременного 
двухшажного хода. 
Дистанция 1 км. 

Как 
выполнят
ь технику 
одноврем
енного 
двухшаж
ного хода 
Как 
совершен
ствовать 
технику 
бесшажно
го 
одноврем
енного 
хода. Как 
преодолет
ь 
дистанци
ю 1 км. 

Научиться 
попеременно 
и 
одновременно 
двухшажному 
ходу, и  
бесшажному 
одновременно
му ходу. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 
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53-

54 

 Техника 
бесшажного 
одновременног
о хода . 

Одновременный 
бесшажный ход. 
Техника выполнения 

Как 
правилно 
выполнит
ь на 
оценку   
технику 
бесшажно
го 
одноврем
енного 
хода . 

Научиться 
качественно 
выполнять 
бесшажный 
одновременн
ый ход . 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах  

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
К.: Соблюдать правила безопасности. 

55-

56 

 Преодоление 
препятствий 
произвольным 
способом 

Подъем елочкой на  
склоне 45˚ 
Техника спусков. 
Дистанция 2 км. 

Как 
выполнит
ь подъем 
елочкой 
на  склоне 
45˚ 
Как 
правильн
о 
выполнит 
технику 
спусков. 
Как 
преодолет
ь 
дистанци
ю 2 км. 

Научиться 
выполнять 
подъем 
елочкой и 
технику 
спуска. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке. 
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

57-

58 

 Прохождение 
дистанции до 3 
км 

Подъем елочкой на  
склоне 45˚ 
Техника спусков. 
Дистанция 2 км. Как 
преодолеть 
дистанцию 2 км. 

Как 
совершен
ствовать  
подъем 
елочкой 

Научиться 
выполнять 
подъем 
елочкой и 
технику 
спуска и 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах  

 Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
К.: Соблюдать правила безопасности. 
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на  склоне 
45˚ 
Как 
правильн
о 
выполнит 
технику 
спусков.  

применить в 
передвижение 
на лыжах. 

59-

60 

 Лыжные гонки 
на 1 км 

 

 

Подъем елочкой на  
склоне 45˚ 
Торможение плугом 
при спусках. 

Как 
правильн
о 
выполнят
ь 
торможен
ие 
плугом. 

Научиться 
выполнять 
торможение 
плугом. 

Самостоятельно 
выявлять и 
устранять типичные 
ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

61-

62 

 Подвижные 
игры на лыжах 

Торможение плугом, 
подъем елочкой. 
 Совершенствовать 
технику торможения 
плугом. Дистанция 
2,5 км. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку - 
технику 
подъема 
елочкой . 
Как 
совершен
ствовать 
технику 
торможен
ия 
плугом. 
Как 
преодолет
ь 

Научиться 
выполнять 
торможение 
плугом, 
подъем 
елочкой и 
применить в 
передвижение 
на лыжах. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке. 
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 
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дистанци
я 2,5 км. 

63-

64 

 Встречная 
эстафета без 
палок 

Торможение плугом, 
подъем елочкой. 
Совершенствовать 
технику торможения 
плугом. Дистанция 
2,5 км. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку - 
технику 
подъема 
елочкой . 
Как 
совершен
ствовать 
технику 
торможен
ия 
плугом. 
Как 
преодолет
ь 
дистанци
я 2,5 км. 

Научиться 
выполнять 
торможение 
плугом, 
подъем 
елочкой и 
применить в 
передвижение 
на лыжах. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

65-

66 

 Круговая 
эстафета до 150 
м 

Техника торможения 
плугом, спуск. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку - 
технику 
торможен
ия 
плугом. 
Как 
правильн
о 
выполнят
ь спуск в 

Научиться 
технике 
торможения 
плугом, и  
спуску в 
средней 
стойке. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке. 
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 
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средней 
стойке. 

67  Преодоление 
препятствий 
произвольным 
способом 

Техника лыжных 
ходов. 

Как 
совершен
ствовать 
технику 
изученны
х ходов. 
Как 
выполнит
ь на 
оценку 
дистанци
я 3 км.  

Научиться 
выполнять 
технику 
изученных 
ходов и 
применить ее 
на дистанции. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

68  Прохождение 
дистанции до 3 
км 

 Как 
совершенствовать 
технику изученных 
ходов. Как 
выполнить на оценку 
дистанция 3 км. 

Техника 
лыжных 
ходов. 

Научиться 
выполнять 
технику 
изученных 
ходов и 
применить ее 
на дистанции. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

69  Лыжные гонки 
на 1 км 

Как достичь 
высокого результата  
на дистанции. Д – 

1км., М – 2км. 

Дистанци
я. 
Техника 
передвиж
ения на 
лыжах. 

Научиться 
применять 
технику 
лыжных 
ходов на 
дистанции. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать способы передвижения на 
лыжах в зависимости от особенностей 
лыжной трассы. 
К.: соблюдать правила техники безопасности.

70  Подвижные 
игры на лыжах 

Как правильно 
выполнить поворот 
плугом вправо, 
влево при спусках с 
горки. 

Поворот 
плугом. 

Научиться 
выполнять 
поворот 
плугом. 

Описывать технику 
передвижения на 
лыжах. 
 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке. 
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 
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71  Встречная 
эстафета без 
палок 

Как правильно 
совершенствовать 
поворот плугом 
вправо, влево при 
спусках с горки . 

Поворот 
плугом. 

Научиться 
выполнять 
поворот 
плугом. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно. 

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий по лыжной подготовке. 
П.: контролировать физическую нагрузку по 
частоте сердечных сокращений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 
 

72  Круговая 
эстафета до 150 
м с лыжными 
палками 

Эстафета, техника 
лыжного хода.  

Как 
выполнит
ь  
круговую 
эстафета с 
этапом по 
150 м. 

Научиться 
выполнять 
эстафету по 
этапам. 

Осваивать технику 
передвижения на 
лыжах 
самостоятельно 
выявляя и устраняя 
типичные ошибки. 

Р.:  использовать передвижение на лыжах в 
организации активного отдыха. 
П.: применять передвижения на лыжах для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения техники 
передвижения на лыжах. 

Спортивные игры. Волейбол (12 часов). 
73  ТС и ТБ по 

разделу 
волейбол. 
Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам 
ОРУ. Стойка 
волейболиста. 

Как правильно вести 
себя на уроке по  
разделу волейбол. 
Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам ОРУ. Как 
правильно 
выполнять стойку 
волейболиста. 

Спортивн
ые игры. 
Волейбол. 
Двигатель
ные 
качества. 
ОРУ. 
Стойка 
волейбол
иста. 

Научиться 
правильно 
вести себя на 
уроке по  
разделу 
волейбол и  
развивать 
двигательные 
качества по 
средствам 
ОРУ. 
Научиться 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом. 
П.: моделировать технику действий  и 
приемов баскетболиста. 
К.: принимать адекватные решения в 
условиях игровой деятельности. 
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74  Совершенствов
ание стойки 
волейболиста. 
Техника 
набрасывание 
мяча над собой. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 

Как 
совершенствовать 
стойку 
волейболиста. Как 
выполнить технику 
набрасывание мяча 
над собой. Как 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Стойка 
волейбол
иста. 
Прием. 
Передача.  

Научится 
правильно 
выполнять 
стойку 
волейболиста.  
Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и  
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола. 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола. 

75  Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 

Как 
совершенствовать 
технику 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. 

Прием. 
Передача. 
Набрасыв
ание 
мяча. 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

76  Совершенствов
ание техники 
набрасывание 
мяча над собой, 
техника приема 
и передачи 
мяча сверху. 
Сгибание 
разгибание рук 
в упоре лежа. 

Как 
совершенствовать 
техники 
набрасывание мяча 
над собой, техника 
приема и передачи 
мяча сверху. Как 
правильно 
выполнить сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Прием. 
Передача 
мяча 
сверху. 
Набрасыв
ание 
мяча. 
Сгибание 
разгибани
е рук в 

Научиться 
технике 
набрасывание 
мяча над 
собой и 
технике 
приема и 
передачи 
мяча сверху.  

Осуществлять 
судейство игры  
Научиться 
правильно, 
выполнять сгибание 
разгибание рук в 
упоре лежа. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технических 
действий волейбола.. 
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упоре 
лежа. 

77  КУ – техники 
набрасывания 
мяча над собой. 
Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча 
сверху. 
Техника 
приема и 
передачи мяча 

снизу. 

Как правильно 
выполнить на оценку 
технику 
набрасывания мяча 
над собой. Как 
совершенствовать 
технику приема и 
передачи мяча 
сверху. Как 
правильно 
выполнить технику 
приема и передачи 
мяча снизу. 

Набрасыв
ание 
мяча. 
Прием и 
передача 
мяча 
снизу. 
Научитьс
я 
правильн
о, 
выполнят
ь 
техническ
ие 
действия 
в 
волейболе
. 

Научиться 
качественно, 
выполнять 
технику 
набрасывания 
мяча над 
собой.  

Описывать технику 
игровых действий и 
приемов волейбола. 

Р.: уважительно относиться к партнеру. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола. 

78  Совершенствов
ание техники 
приема и 
передачи мяча. 
Техника 
прямой нижней 
подачи.    

Как 
совершенствовать  
техники приема и 
передачи мяча. Как 
правильно 
выполнить технику 
прямой нижней 
подачи.    

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 

Научится 
технике 
приема и 
передачи 
мяча, и  
технике 
прямой 
нижней 
подачи.    

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

79  КУ – техника 
приема и 
передачи мяча 
в парах. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
технику приема и 
передачи мяча в 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 

Научиться 
качественно 
выполнять – 

техника 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: выполнять правила игры. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
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Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 

парах. Как 
совершенствовать 
нижнюю прямую 
подачу. 

нижняя 
подача. 

приема и 
передачи 
мяча в парах. 
Научиться 
нижней 
прямой 
подаче. 

 

 

К.: соблюдать правила безопасности. 

80-

81 

  

Совершенствов
ание  приема и 
передачи мяча 
в парах. 
Совершенствов
ание нижней 
прямой подачи. 
Подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 

 Как 
совершенствовать  
прием и передачи 
мяча в парах с  
нижней прямой 
подачи. Как 
правильно 
выполнить подъем 
корпуса из 
положения лежа. 

Прием и 
передача 
мяча. 
Прямая 
нижняя 
подача. 
Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 

Научиться 
приему и 
передачи 
мяча в парах с 
нижней 
прямой 
подачи.  
Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 

Осуществлять 
судейство игры. 

Р.: уважительно относиться к сопернику и 
управлять своими эмоциями. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий, возникающих в процессе 
игрой деятельности. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения технический 
действий волейбола. 

82-

83 

 КУ - подъем 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Совершенствов
ание 
технических 
действий 
волейбола. 
Учебная игра. 

Как правильно 
выполнить на оценку  
подъем корпуса из 
положения лежа. Как 
совершенствовать 
технические 
действия волейбола. 
Как правильно 
играть в волейбол. 

Подъем 
корпуса 
из 
положени
я лежа. 
Техничес
кие 
действия 
волейбола
. 

Научиться  
качественном
у  
выполнению 
подъема 
корпуса из 
положения 
лежа. 
Научиться 
техническим 
действиям 
волейбола и 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками. 

Р.: использовать игру волейбол  в 
организации активного отдыха. 
П.: моделировать технику игровых действий 
и приемов, варьировать ее в зависимости от 
ситуаций и условий. 
К.: соблюдать правила безопасности. 



46 

 

игре в 
волейбол. 

84  Развитие 
двигательных 
качеств по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение 
итогов по 
разделу. 
Учебная игра.  

Как развить 
двигательные 
качества по 
средствам СПУ 
волейбола. 
Подведение итогов 
по разделу. Как 
правильно играть в 
волейбол.   

СПУ 
волейбол
иста. 
Двигатель
ные 
качества.  

Научиться 
развить  
двигательные 
качества по 
средствам 
СПУ 
волейбола и  
самой игре. 

Организовывать 
совместные занятия 
волейболом со 
сверстниками.  

Р.: применять правила подбора одежды для 
занятий волейболом. 
П.: моделировать технику действий  и 
приемов волейболиста. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

Легкая атлетика  (18 часов) 
85  ТС и ТБ по 

разделу. 
Строевая 
подготовка. 
Беговые 
упражнения. 

Как правильно 
выполнять 
технические 
действия по  разделу 
легкой атлетики. Как 
правильно 
выполнять элементы 
строевой подготовки  

Строевая 
подготовк
а.  Разбег. 
Прыжок в 
высоту 
перешаги
ванием. 

Научиться 
строевой 
подготовке и 
технике 
разбега  
прыжка в 
высоту 
перешагивани
ем. 

Описывать технику 
выполнения 
прыжковых 
упражнений .  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения прыжковых 
упражнений. 

86  Развитие 
скоростных 
способностей. 
Развитие 
скоростной 
выносливости 

ОРУ в движении. 
СУ. Специальные 
беговые упражнения. 
Бег с ускорением 2 – 

3 серии по 20 – 40 

метров.  Эстафеты, 
встречная эстафета. 

 

Развитие 
физическ
их 
качеств 
на уроках 
легкой 
атлетики 

Научиться 
правильно 
выполнять 
специальные 
беговые 
упражнения 

Уметь объяснить 
способы развития 
скоростных 
способностей 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.  
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 
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87  Совершенствов
ание техники 
метания 
теннисного 
мяча. 

 Как 
совершенствовать 
технику метания 
теннисного мяча. 

Метание.   Научиться 
метанию 
теннисного 
мяча. 

Описывать технику 
выполнения 
прыжковых 
упражнений  и 
технику метания 
набивного мяча, 
осваивать 
самостоятельно. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений и 
метания набивного мяча. 
К.: соблюдать правила безопасности на 
уроках легкой атлетики. 
 

88  Старт с опорой 
на одну руку.  
Контрольное 
упражнение – 

метание 
тенниного 
мяча. 

Как правильно 
выполнить старт с 
опорой на одну руку.  
. 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь на 
оценку 
метание 
теннисног
о мяча 
Старт. 
Метание. 

Научиться 
старту  с 

опорой на 
одну руку и 
качественное 
выполнение  
метания 
набивного 
мяча. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику метания 
набивного мяча.  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.  
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 

89  Стартовый 
разгон. 
Развитие 
выносливости. 
Бег от 3 до 5 
мин. 

Как правильно 
выполнять 
стартовый разгон. 
Как развить 
выносливость.   

Разгон. 
Вынослив
ость. Бег.  

Научиться 
стартовый 
разгон. 
Развитие 
выносливости
. Бег от 3 до 5 
мин. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений, 
осваивать ее 
самостоятельно, 
выявлять и 

устранять 
характерные ошибки 
в процессе освоения.  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.  
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 

90  Выполнение на 
оценку техники 
старта с опорой 
на одну руку. 

Совершенствование 
техники старта с 
опорой на одну руку. 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь на 

Научиться 
старту с 
опорой на 
одну руку и 
прыжкам 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений,  

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.  
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств. 
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КУ – прыжки 
через скакалку 
за 1 мин. 

оценку 
технику 
старта и  
прыжки 

через 
скакалку. 

через 
скакалку за 1 
мин. 
 

 

К.: соблюдать правила безопасности. 

91  Бег на 
короткую 
дистанцию. 
Прыжок в 
длину с 
разбега. 

Бег 60 м. на 
результат.  
Прыжок в длину с 
разбега 11-15 шагов 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь бег 60 
м. на 
результат.  
Как 
правильн
о 
выполнит
ь прыжок 
в длину с 
разбега 
11-15 

шагов  

Научиться Бег 
60 м. на 
результат. 
Прыжок в 
длину с 
разбега 11-15 

шагов 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику прыжка в 
длину с разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 

92  Совершенствов
ание прыжка в 
длину с разбега 
11-15 шагов. 
Развитие 
выносливости. 
Бег до 6 мин. 

Как 
совершенствовать 
прыжки в длину с 
разбега 11-15 шагов. 
Как развить 
выносливость. 

Прыжок в 
длину. 
Вынослив
ость. Бег. 

Научиться 
прыжку в 
длину с 
разбега 11-15 

шагов и 
развитию 
выносливости
. 

Описывать технику 
выполнения беговых 

упражнений и 
технику прыжка в 
длину с разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.:демонстрировать вариативное выполнение 
прыжковых упражнений. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

93  Совершенствов
ание техники 
метания мяча 
на дальность. 

 Метание мяча на 
дальность с разбега. 

Как 
совершен
ствовать 
техники 

Научиться 
метанию мяча 
на дальность. 

Описывать технику 
метания мяча 
разными способами, 

Р.: применять упражнения  малого мяча для 
развития физических качеств. 
П.: демонстрировать выполнение метания 
малого мяча. 
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метания 
мяча на 
дальность
. 

осваивать ее 
самостоятельно. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения упражнений 
в метании малого мяча. 

94  КУ -  техника 

разбега в 
прыжках в 
длину. 
Эстафета с 
палочкой. 

Прыжок в длину. 
Эстафета. 
Прыжковые 
упражнения. 

Как 
выполнит
ь на 
оценку 
технику 
разбега в 
прыжках 
в длину. 
Как 
правильн
о 
выполнят
ь 
эстафетн
ый бег.   

Научиться 
разбегу в 
прыжках в 
длину и 
эстафете с 
палочкой. 

Описывать технику 
выполнения беговых 
упражнений и 
технику прыжка в 
длину с разбега. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.: соблюдать правила безопасности. 

95  Техника 
метания мяча. 
Развитие 
выносливости, 
бег до 8 мин. 

Как правильно 
выполнить технику 
метания мяча. Как 
развить 
выносливость.  

Метание 
мяча. Бег 
на 
вынослив
ость. 
Уметь 
выбрать 
правильн
ый темп 
бега 

Научиться 
метанию мяча 
и бегу на 
развитие 
выносливости
. 

Описывать технику 
метания мяча 
разными способами.  

Р.: применять упражнения  малого мяча для 
развития физических качеств. 
П.: демонстрировать выполнение метания 
малого мяча. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения упражнений 
в метании малого мяча. 

96  Бег 1500 м.  
Совершенствов
ание передачи 
эстафетной 
палочки. 

 Эстафетная палочка. 
Бег на выносливость. 

Как 
выполнит
ь бег на 
вынослив
ость. Как   

Научиться 
передаче 
эстафетной 
палочки бегу 
на 

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки. 
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совершен
ствовать 
технику 
передачи 
эстафетно
й палочки  

выносливость
. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции. 

97  Встречная 
эстафета с 
палочкой. 
Кроссовая 
подготовка. 

Эстафетный бег. 
Кроссовая 
подготовка 

. Как 
выполнит
ь 
встречну
ю 
эстафету 
с 
палочкой. 
Как 
выполнит
ь бег по 
дистанци
и. 

Научиться 
встречной 
эстафете с 
палочкой и 
кроссовой 
подготовке. 

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции. 

98  КУ - техника 
метания мяча. 
Развитие 
выносливости, 
бег до 8 мин. 

Метание мяча. Бег 
на выносливость 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь технику 
метания 
мяча. Как 
развить 
вынослив
ость.. 

Научиться 
метанию мяча 
и бегу на 
выносливость
. 

Описывать технику 
метания мяча 
разными способами.. 

Р.: применять упражнения  малого мяча для 
развития физических качеств. 
П.: демонстрировать выполнение метания 
малого мяча. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения упражнений 
в 

99  КУ - бег 1500 
м.  
Совершенствов
ание передачи 

Эстафета. Бег на 
выносливость. 
Совершенствование 
техники  передачи 
эстафетной палочки. 

Как 
правильн
о 
выполнит
ь на 

Научиться 
передаче 
эстафетной 
палочки и 
бегу на 

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 
 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки. 
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эстафетной 
палочки. 

оценку 
бег по 
дистанци
и на 1500 
м.   

выносливость
. 

К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции. 

100  Встречная 
эстафета с 
палочкой. 
Подведение 
итогов. 

Эстафетный бег с 
передачей 
эстафетной палочки.. 

Как 
выполнит
ь 
встречну
ю 
эстафету 
с 
палочкой. 
Подведен
ие итогов. 

Научиться 
встречной 
эстафете с 
палочкой.   

Описывать технику 
передачи эстафетной 
палочки и бега на 
выносливость. 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать выполнение передачи 
эстафетной палочки. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения бега на 
выносливость по дистанции. 

101  Прыжок в 
длину с разбега 
способом 
«согнув ноги». 

ОРУ в движении. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Прыжки в длину с 5 
– 7 шагов разбега. 
Гладкий бег по 
стадиону 6 минут – 

на результат.  

Как 
правильн
о 
выполнят
ь прыжок 
в длину с 
разбега 
способом 
«согнув 
ноги» 

Научиться 
правильно 
выполнять 
прыжковые и 
специальные 
беговые 
упражнения 

Уметь объяснять 
технику прыжков в 
длину с разбега и с 
места 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой. 
П.: демонстрировать вариативное 
выполнение прыжковых упражнений. 
К.:  соблюдать правила безопасности. 

102  Длительный 
бег Развитие 
выносливости. 
Развитие 
силовой 
выносливости. 
Подведение 
итогов. 

 Специальные 
беговые упражнения. 
Медленный бег с 
изменением 
направления по 
сигналу. 
Специальные 
беговые упражнения. 
Многоскоки.   

Бег 
(«спринте
рский»; 
«эстафетн
ый»; 
«кроссов
ый»). 

Научиться 
распределять 
силы при 
длительном 
беге на 
дистанции 

Знать способы 
выполнения разных 
беговых упражнений 

Р.: включать беговые упражнения в 
различные формы занятий физической 
культурой.  
П.: применять беговые упражнения для 
развития физических качеств. 
К.: взаимодействовать со сверстниками в 
процессе совместного освоения беговых 
упражнений. 
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                                    Пояснительная записка. 
Адаптированная  основная общеобразовательная программа образования 
обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) 
по физкультуре для  9 класса Вариант 1 составлена на основе следующих 
нормативно-правовых документов: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации»; 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт общего 
образования для обучающихся с умственной отсталостью №1599 от 19 

декабря 2014 г.; 

3. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 
Федерации от 29 декабря 2010 г. №189 г. Москва (Зарегистрировано в 
Минюсте РФ 3 марта 2011 г. Регистрационный №19993) «Об утверждении 
СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях». 

4. АООП образования обучающихся с умственной отсталостью 
(интеллектуальными нарушениями, вариант 1) ГБОУ школа-интернат №111 
г.о. Самара. 

Согласно приказу Министерства образования Российской Федерации от 
30.08.2010 № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный 
план и примерные учебные планы для образовательных учреждений 
Российской Федерации, реализующих программы общего образования, 
утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации 
от 9.03.2004 года №1312 " Об утверждении федерального базисного учебного 
плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений 
Российской Федерации, реализующих программы общего образования" в 
объем недельной учебной нагрузки образовательных учреждений всех видов 
и типов вводится 3 час физической культуры. 

В данной программе учтены особенности региона, муниципального 
образования, образовательного учреждения. 

Физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы 
учебно-воспитательной работы в школе в которой обучаются дети с 
ограниченными возможностями здоровья. Оно направлено на решение 
образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных и 
лечебно-оздоровительных задач. 

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, 
нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, занимает 
одно из ведущих мест в подготовке учащихся с ограниченными 
возможностями здоровья к самостоятельной жизни и производственному 
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труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных 
личностных качеств, является одним из средств успешной социальной 
интеграции детей в общество. 

Характерной особенностью детей с ограниченными возможностями здоровья 
является наличие у них разнообразных нарушений психического и 
физического развития, обусловленных органическим поражением 
центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных 
возрастных этапах индивидуального развития. 

Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению позотонических 
рефлексов, что затрудняет выполнение двигательных действий, приводит к 
неравномерному распределению силы мышц, создает скованность в 
движениях и статических позах. 

У многих обучающихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-

сосудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. Наблюдается 
слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, глубине, ритму; 
нарушена согласованность дыхательного акта с двигательной нагрузкой. У 
многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей возрастной 
нормы, непропорциональное телосложение, различные отклонения в осанке. 

Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые 
могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются при 
значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях. 

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при 
выполнении точно дозированных мышечных усилий, при перекрестной 
координации движений, пространственно-временной организации моторного 
акта. 

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие 
интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к недостаточному 
осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного 
внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и 
спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми. 

Следует отметить, что среди обучающихся VIII вида имеются дети с хорошо 
развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации 
строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении. 

Особого внимания требуют дети с эпилептическими припадками, с текущими 
заболеваниями ЦНС, хроническими соматическими заболеваниями. Такие 
дети нуждаются в особом охранительном режиме, они не могут выполнять 
задания и упражнения, требующие больших физических усилий, ведущих к 
чрезмерному возбуждению нервной системы. 
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Целью физического воспитания в школе (для детей с ограниченными 
возможностями здоровья) является содействие всестороннему развитию 
личности школьника. 

Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами 
физического воспитания в школе для детей с ограниченными возможностями 
здоровья являются: 

 укрепление здоровья и закаливание организма, формирование 
правильной осанки; 

 формирование и совершенствование разнообразных двигательных 
умений и навыков, таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость и 
др.; 

 коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, 
воспитание культуры санитарно-гигиенических навыков, поддержание 
устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне; 

 формирование познавательных, эстетических, нравственных интересов 
на материале физической культуры и спорта; 

 воспитание устойчивых морально-волевых качеств: настойчивости, 
смелости, умения преодолевать трудности; 

 содействие военно-патриотической подготовке. 

                 Общая характеристика учебного предмета. 
Программа по физкультуре для  9 классов VIII вида структурно состоит из 
следующих разделов: гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, 
спортивные игры. 

Такое распределение материала позволяет охватить основные направления 
физкультуры как учебного предмета в школе с учетом климатических 
условий. Вместе с тем предлагаемая структура и содержание разделов не 
ограничивают учителя физкультуры в том, чтобы дополнить или изменить 
содержание программы в тех или иных ее разделах. При внесении изменений 
или дополнений в программу учителю следует тщательно продумать весь 
комплекс учебно-методических задач для каждого этапа обучения в  9 
классах, имея в виду прежде всего охрану жизни и здоровья учащихся, 
коррекционную направленность обучения, а также материально-техническое 
оснащение школы, в частности уроков физкультуры. Изменения, вносимые в 
программу, требуют согласования с врачом и администрацией, они должны 
быть утверждены пед. советом школы. 

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые 
позволяют корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата, 
мышечные группы. 
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На занятиях учащиеся должны овладеть доступными им простейшими 
видами построений. Построения и перестроения трудны для данной 
категории детей из-за нарушений ориентировки в пространстве. 

Несмотря на трудность усвоения пространственно-двигательных 
упражнений, они должны быть обязательным элементом каждого урока. 

Упражнения общеразвивающего и корригирующего характера дают 
возможность воздействовать не только на весь организм ребенка, но и на 
ослабленные группы мышц. Наряду с упражнениями в исходных положениях 
сидя — стоя даются упражнения в исходных положениях лежа для разгрузки 
позвоночника и более избирательного воздействия на мышцы туловища. 

Упражнения такого рода оказывают положительное влияние на сердечно -

сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся 
овладевать комплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в 
соответствующем направлении, темпе, ритме. Учитель должен постоянно 
регулировать физическую нагрузку подбором упражнений, изменением 
исходных положений, числом повторений, интенсивностью и 
последовательностью их выполнений. С учетом физического развития детей 
и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с 
перечнем упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, 
осанки и др. 

В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке и 
значительными нарушениями точности движений обучающихся в программу 
включены также упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки, 
малые и большие обручи и скакалки. 

На уроках с элементами гимнастики дети c ОВЗ должны овладеть навыками 
лазанья и перелезания. 

Упражнения в лазанье и перелезании — эффективное средство для развития 
силы и ловкости, совершенствования навыков координации и равновесия. 
Эти упражнения оказывают положительное влияние на преодоление страхов 
высоты, пространства, помогают развитию положительной самооценки, 
регулируют эмоциональные и поведенческие реакции детей. 

Упражнения в поднимании и переноске грузов включаются в урок с целью 
обучения детей навыкам подхода к предмету с нужной стороны, 
правильному захвату его для переноски, умениям нести, точно и мягко 
опускать предметы. Такими предметами могут быть мячи, гимнастические 
палки, обручи, скамейки, маты и др. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, прыжки, 
метание. Занятия легкой атлетикой помогают формированию таких жизненно 
важных двигательных навыков, как правильная ходьба, бег, прыжки и 
метание. Обучение элементам легкой атлетики и их совершенствование 
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должно осуществляться на основе развития у детей быстроты, ловкости, 
гибкости, силы, выносливости, быстроты реакции. 

Упражнения в ходьбе и беге широко используются на уроках физкультуры не 
только в коррекционных, но и в оздоровительно-лечебных целях. 

Особое место в данном разделе уделено метанию, так как при выполнении 
упражнений в метании у детей развиваются точность, ловкость действий с 
предметами, глазомер. Школьники учатся правильному захвату мяча 
(равномерно и с достаточной силой), умению технически правильно 
выполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, на соизмерение 
полета мяча с ориентиром. 

Раздел «Лыжная подготовка» позволяют укрепить здоровье детей в зимний 
период, сократить количество заболеваний, характерных для этого времени 
года. Кроме того, лыжная подготовка включает весь необходимый комплекс 
для развития движений, осанки, дыхания, координации, моторики и др. 

Одним из важнейших разделов программы является раздел «Спортивные 
игры». На данный раздел в программе предусмотрено 16 часов. В него 
включены подвижные игры, направленные на развитие двигательных и 
физических навыков детей. Благодаря играм у детей развиваются такие 
психические свойства, как внимание и внимательность, сообразительность, 
инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, 
благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях детей друг с 
другом, между группами детей. 

Обязательным в программе является примерный перечень знаний, умений и 
навыков, которыми должны овладеть учащиеся на уроках физической 
культуры: о значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений на 
организм человека, об основах спортивной техники изучаемых упражнений. 

В школе для детей с ограниченными возможностями здоровья основной 
формой организации занятий по физической культуре является урок. Так же 
как и на других предметных уроках, учитель использует такие приемы, как 
объяснение, показ, упражнение, закрепление (в форме тренировочных 
занятий), оценку (похвалу, поощрение, порицание) с учетом конкретного 
содержания и целей проводимых уроков. Желательно, чтобы каждый урок 
включал элементы игры, занимательности, состязательности, что 
значительно стимулирует интерес детей к урокам физкультуры. Названные 
выше приемы и элементы особенно необходимы детям с более сложной 
структурой интеллектуального недоразвития. Здесь важен пример самого 
учителя, его сотрудничество с ребенком, умелое коммуникативное 
взаимодействие сильных и слабых учащихся так, чтобы все дети были 
охвачены вниманием и помощью педагога. 
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Распределение учебного времени на различные виды 

программного материала по классам 

 

Содержание 9 класс 

Гимнастика и акробатика 12 

Лёгкая атлетика 36 

Спортивные игры 36 

Лыжная подготовка 21 

Итого: 105 

 

Требования к знаниям, умениям и навыкам обучающихся 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного 
предмета «Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего 
уровня развития физической культуры. 

Знать: 
- педагогические, физиологические и психологические основы обучения 
двигательным действиям и воспитание физических качеств, современные 
формы построения занятий и систем, занятий физическими упражнениями с 
разной функциональной направленностью; 

-содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей 
направленности; 

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 
энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 
совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 
периоды; 

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 
физических качеств; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание 
доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениям. 
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Уметь: 
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного 
вида спортивной специализации, использовать их в условиях 
соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 
способностей, коррекции осанки и телосложения; 

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим; 

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 
выполнении физических упражнений; 
- управлять своими эмоциями; 

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 
физическим упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и 
несчастных случаях; 

- пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием. 

Демонстрировать: 
- координационные способности не ниже среднего уровня; 

- двигательные умения, навыки и способности в метаниях на дальность и на 
меткость, в гимнастических и акробатических упражнениях, в спортивных 
играх. 

Нормы оценки обучающегося  9 классов VIII вида 

1. Знания. 
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются: 
глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 
применительно к конкретным случаям и занятиям физическими 
упражнениями. С целью проверки знаний используются следующие методы: 
опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 

За ответ, в котором ученик 
демонстрирует глубокое 
понимание сущности 
материала; логично его 
излагает, используя в 
деятельности 

 

За тот же ответ, если в 
нем содержаться 
небольшие 

За ответ, в котором 
отсутствует логическая 
последовательность, 
имеются пробелы в знании 
материала, 

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 
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Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 
используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 
выполнение упражнений и комбинированный метод. 

 
Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 
Движение или отдельные 
его элементы выполнены 
правильно, с соблюдением 
всех требований, без 
ошибок, легко, свободно, 
четко, уверенно, слитно, с 
отличной осанкой, в 
надлежащем ритме; ученик 
понимает сущность 
движения, его назначение, 
может разобраться в 
движении, объяснить, как 
оно выполняется и 
продемонстрировать в 
нестандартных условиях; 
может определить и 
исправить ошибки, 
допущенные другим 
учеником; уверенно 
выполняет учебный 
норматив. 

При выполнении ученик 
действует так же, как и в 
предыдущем случае, но 
допустил не более двух 
незначительных ошибок. 

Двигательное действие в 
основном выполнено 
правильно, но допущена 
одна грубая или несколько 
мелких ошибок, приведших 
к скованности движений, 
неуверенности. Учащийся 
не может выполнить 
движение в нестандартных 
и сложных в сравнении с 
уроком условиях. 

 

 

1. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность 
2.  

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 
Обучающийся умеет: 

- самостоятельно 
организовать место 
занятий; 

- подбирать средства и 
инвентарь и применять их в 
конкретных условиях; 

- контролировать ход 
выполнения деятельности и 
оценивать итоги 

Обучающийся: 

- организует место занятий 
в основном самостоятельно, 
лишь с незначительной 
помощью; 

- допускает незначительные 
ошибки в подборе средств; 

- контролирует ход 
выполнения деятельности и 
оценивает итоги 

 

Более половины видов 
самостоятельной 
деятельности выполнены с 
помощью учителя или не 
выполняется один из 
пунктов 
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III. Уровень физической подготовленности учащихся 

 

 

 

Оценка 5 Оценка 4  

Исходный показатель 
соответствует высокому 
уровню подготовленности, 
предусмотренному 
обязательным минимумом 
подготовки и программой 
физического воспитания, 
которая отвечает 
требованиям 
государственного стандарта 
и обязательного минимума 
содержания обучения по 
физической культуре, и 
высокому приросту 
ученика в показателях 
физической 
подготовленности за 
определенный период 
времени 

Исходный показатель 
соответствует среднему 
уровню подготовленности 
и достаточному темпу 
прироста 

Исходный показатель 
соответствует низкому 
уровню 
подготовленности и 
незначительному 
приросту 

 

 

 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем 
является темп прироста результатов. Задания по улучшению показателей 
физической подготовленности (темп прироста) должны представлять 
определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально 
выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических 
занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по 
гимнастике, легкой атлетике, общеразвивающих упражнений – путем 
сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, 
и оценок за выполнение контрольных упражнений. 
Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за 
учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам 
программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и 
навыки осуществлять собственную двигательную, физкультурно-

оздоровительную деятельность. 
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Оценка по предмету «Физическая культура» определяется в зависимости от 
степени овладения учащимися двигательными умениями (качество) и 
результатом, строго индивидуально. 

КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

9 Класс 

 

№ п/п Наименование разделов и 
тем 

Всего 
часов 

Методические 
указания 

дата 

Лёгкая атлетика (21час) 

1 Инструктаж по технике 
безопасности. Основы 
знаний. Понятие 
спортивной этики. 
отношение к своим 
товарищам по команде 

1  01.09 

2 Ходьба на скорость с 

переходом в бег и обратно 
от 3 до 4 км. 

1 проведение ОРУ – 

индивидуально 

04.09 

3. Пробегание отрезков 50 м 
- 100 м с низкого старта 
(2-3 раза). 

1 уложиться в 
нормативы 

07.09 

4. Бег 100 м, прыжок в 
длину с места. 

1 правильно 
выполнить 
технич. элементы 

08.09 

5. Развитие выносливости. 
Ходьба с чередованием 
медленного бега 10 - 12 

мин 

1 правильно 
выполнять 
технику бега и 
преодоления 
препятствий 

11.09 

6. Развитие выносливости. 
Ходьба с чередованием 
медленного бега 10 - 12 

мин 

1 наиболее быстро 
преодолеть 
необходимые 
отрезки 

14.09 
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7. Метание малого мяча с 4 - 
6 шагов разбега. 

1 правильно 
распределить свои 
силы 

15.09 

8. Метание малого мяча с 4 - 
6 шагов разбега. 

1 необходимо 
быстро попасть в 
щит 

18.09 

9. Многоскоки с места (7 - 9 

прыжков) 
1 уложиться в 

нормативы 
21.09 

10 Многоскоки с места (7 - 9 

прыжков) 
1 уложиться в 

нормативы 
22.09 

11 Прыжок в длину с разбега 
с места отталкивания. 

1 правильно 
распределить свои 
силы 

25.09 

12 Прыжок в длину с разбега 
с места отталкивания. 
Метание малого мяча с 
разбега. 

1 правильно 
выполнить технич. 
элементы 

28.09 

13 Круговая эстафета с 
передачей эстафетной 
палочки 4 по 100. 

1 правильно 
распределить свои 
силы 

29.09 

14 Круговая эстафета с 
передачей эстафетной 
палочки 4 по 100. 

1 уложиться в 
нормативы 

02.10 

15 Круговая эстафета с 
передачей эстафетной 
палочки 4 по 200. 

1 правильно 
выполнить технич. 
элементы 

05.10 

16 Развитие скоростно-

силовых качеств. Прыжки 
в длину с места 

1 правильно 
распределить свои 
силы 

06.10 

17 Развитие скоростно-

силовых качеств. Прыжки 
в длину с места 

1 уложиться в 
нормативы 

09.10 
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18 Челночный бег 1 правильно 
выполнить технич. 
элементы 

12.10 

19 Челночный бег 1 уложиться в 
нормативы 

13.10 

20 Развитие силовых качеств. 
Подтягивание юноши, вис 
девушки 

1 правильно 
распределить свои 
силы 

16.10 

21 Подъем туловища из 
положения лежа руки за 
головой 

1 правильно 
распределить свои 
силы 

19.10 

Гимнастика и акробатика (12 час) 

22. Инструктаж по технике 
безопасности. Основы 
знаний. 

1 знать историю 
гимнастики, виды 
гимнастики 

20.10 

23 Закрепление всех видов 
перестроений 

1 самостоятельно 
провести комплекс 
ОРУ 

23.10 

24 Общеразвивающие и 
корригирующие 
упражнения с 
предметами. 

1 правильно 
выполнять прыжок 
разными способами 

26.10 

25 Прыжки со скакалкой. 1 правильно 
выполнять прыжок 
разными способами 

27.10 

26 Лазание и перелезание 1 максимально 
быстро пролезть по 
наклонной 
скамейке 

09.11 

27 Упражнения на 
расслабление 
определенных мышечных 
групп при переноске 
грузов. 

1 лазанье разными 
способами 

10.11 
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28 Упражнения в равновесии 1 правильно 
выполнять технич. 
элементы 

13.11 

29 Обучение акробатической 
комбинации. 

1 правильно 
выполнять технич. 
элементы 

16.11 

30 Повторении 
акробатической 
комбинации. 

1 правильно 
выполнять технич. 
элементы 

17.11 

31 Три - пять 
последовательных 
кувырка вперед, назад. 

1 правильно 
выполнять технич. 
элементы 

20.11 

32 Совершенствование всех 
видов ранее изученных 
прыжков с увеличением 
высоты снаряда. 

1 правильно 
выполнять технич. 
элементы 

23.11 

33 Преодоление полосы 
препятствий. 

1 перелазание и 
подлезание под 
препятствие разной 
высоты 

24.11 

Спортивные игры. Волейбол (18 час)  

34 Вводный урок. 
Инструктаж по технике 
безопасности. Основы 
знаний. 

1  27.11 

35 Прием и передача мяча 
сверху и снизу в парах. 
Учебная игра. 

1 правильно применять 
технич. элементы 

30.11 

36 Прием и передача мяча 
сверху и снизу в парах. 
Учебная игра. 

1 правильно применять 
технич. элементы 

01.12 
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37 Прием и передача мяча 
сверху и снизу в парах. 
Учебная игра. 

1 правильно сделать 
расстановку на 
площадке 

04.12 

38 Прием и передача мяча 
сверху и снизу в парах в 
движении. Учебная игра. 

1 правильно сделать 
расстановку на 
площадке 

07.12 

39 Прием и передача мяча 
сверху и снизу в парах в 
движении. Учебная игра. 

1 правильно применять 
технич. элементы 

08.12 

40 Нижняя прямая подача. 
Учебная игра 

1 правильно сделать 
расстановку на 
площадке 

11.12 

41 Нижняя прямая подача. 
Учебная игра 

1 максимально 
распределить свои 
силы 

14.12 

42 Нижняя прямая подача. 
Учебная игра 

1 правильно сделать 
расстановку на 
площадке 

15.12 

43 Верхняя прямая подача. 
Учебная игра. 

1 правильно сделать 
расстановку на 
площадке 

18.12 

44 Верхняя прямая подача. 
Учебная игра. 

1 правильно применять 
технич. элементы 

21.12 

45 Верхняя прямая подача. 
Учебная игра. 

1 правильно применять 
технич. элементы 

22.12 

46 Обучение прямому 
нападающему удару через 
сетку. Учебная игра 

1 максимально 
распределить свои 
силы 

25.12 

47 Обучение прямому 
нападающему удару через 
сетку. Учебная игра 

1 правильно сделать 
расстановку на 
площадке 

28.12 
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48 Повторение прямому 
нападающему удару через 
сетку. Учебная игра 

1 правильно применять 
технич. элементы 

29.12 

49 Разыгрывание мяча на три 
паса 

1 правильно применять 
технич. элементы 

 

50 Разыгрывание мяча на три 
паса 

1 правильно применять 
технич. элементы 

 

51 Разыгрывание мяча на три 
паса 

1 правильно владеть 
мячом и видение 
поля 

 

Лыжная подготовка (21час)   

52.1 Инструктаж по технике 
безопасности. Основы 
знаний. 

1 правильно подобрать 
одежду и лыжный 
инвентарь 

 

53.2 Повторение 
попеременному 
двухшажному ходу 

1 самостоятельно 
выполнять повороты 
и перестроения 

 

54.3 Обучение 
одновременному 
одношажному ходу. 
Работа рук 

1 правильно 
выполнять данные 
лыжные хода 

 

55.4 Обучение 
одновременному 
одношажному ходу. 
Работа рук 

1 правильно 
выполнять данные 
лыжные хода 

 

56.5 Повторение 
одновременному 
одношажному ходу. 
Работа рук 

1 правильно 
выполнять данные 
лыжные хода 

 

57.6 Повторение 
одновременному 
одношажному ходу. 

1 самостоятельно 
выполнять повороты 
и перестроения 
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Работа рук. 
Координирование 
движения рук и ног 

58.7 Обучение 
подъёму"лесенкой" и 
подъёму «ёлочкой» 

1 максим.отталкиватьс 
я палками в подъеме 
в горку 

 

59.8 Подъём "лесенкой", 
подъём «ёлочкой». Спуск 
в основной стойке 

1 максим.отталкиватьс 
я палками в подъеме 
в горку 

 

60.9 Торможение «плугом». 1 максимальная 
устойчивость на 
лыжах при спуске 

 

61.10 Обучение правильному 
падению при спуске 

1 самостоятельно 
выполнять повороты 
и перестроения 

 

62.11 Повторение правильному 
падению при спуске 

1 падение боком, 
эффективно 
отталкиваться 
палками 

 

63.12 Повторное передвижение 
в быстром темпе на 
отрезках 40-60м 

1 самостоятельно 
выполнить 
попеременно 2-ух 
шажный лыжный 
ход 

 

64.13 Повторное передвижение 
в быстром темпе на 
отрезках 40-60м 

1 максимальная 
устойчивость на 
лыжах при спуске 

 

65.14 Повторное передвижение 
в быстром темпе150-200м 

1 эффективно 
изменять лыжные 
хода 

 

66.15 Повторное передвижение 
в быстром темпе150-200м 

1 эффективно изменять 
лыжные хода 

 

67.16 Лыжные эстафеты по 
кругу 

1 правильность 
передачи эстафеты 
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68.17 Лыжные эстафеты по 
кругу 

1 Техника передачи 
эстафеты 

 

69.18 Ходьба на лыжах по 
слабопересечённой 
местности 

1 максимально 
показать лучшее 
время 

 

70.19 Прохождение дистанции 2 
км 

1 максимально 
показать лучшее 
время 

 

71.20 Прохождение дистанции 2 
км (д), 3 км (м). 

1 максимально 
показать лучшее 
время 

 

72.21 Прохождение дистанции 2 
км (д), 3 км (м). 

1 максимально 
показать лучшее 
время 

 

Спортивные игры. Баскетбол. (18 час) 

73.1 Вводный урок. 
Инструктаж по технике 
безопасности. Основы 
знаний. 

1 техника безопасности 
при вып. упражнения 

 

74.2 Понятие о тактике игры, 
практическое судейство. 
Учебная игра. 

1 Обход игрока, 
передачи мяча 

 

75.3 Понятие о тактике игры, 
практическое судейство. 
Учебная игра. 

1 3-х секундная зона, 
штрафной бросок 

 

76.4 Передачи мяча на месте и 
в движении в парах и 
тройках. Учебная игра. 

1 самостоятельно 
проводить 
технические элемен., 
правильно согнутые 
ноги 

 

77.5 Передачи мяча на месте и 
в движении в парах и 
тройках. Учебная игра. 

1 техника безопасности 
при вып. упражнения 
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78.6 Передача мяча в парах с 
пассивным 
сопротивлением. Учебная 
игра. 

1 самостоятельно 
выполнять упраж 

 

79.7 Передача мяча в парах с 
пассивным 
сопротивлением. Учебная 
игра. 

1 самостоятельно 
проводить 
технические элемен., 
правильно согнутые 
ноги 

 

80.8 Ведение мяча в низкой, 
средней, высокой стойке. 
Учебная игра. 

1 максимальная работа 
рук  

 

81.9 Ведение мяча с 
изменением скорости и 
направления. Учебная 
игра. 

1 максимальная работа 
рук  

 

82.10 Ведение мяча ведущей и 
неведущей рукой Учебная 
игра. 

1 самостоятельно 
распределять свои 
силы 

 

83.11 Бросок мяча с места и в 
движении после 2-х 
шагов. Учебная игра. 

1 техника выполнения 
приема и передачи 

 

84.12 Бросок мяча с места и в 
движении после 2-х 
шагов. Учебная игра. 

1 техника выполнения 
приема и передачи 

 

85.13 Бросок мяча с места и в 
движении после 2-х 
шагов. Учебная игра. 

1 Следить за 
постановкой ног и рук 
при броске 

 

86.14 Штрафной бросок. 
Учебная игра. 

1 самостоятельно 
распределять свои 
силы 

 

87.15 Зонная защита Учебная 
игра. 

1 Понимание о защите. 
прессинг 
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88.16 Зонная защита Учебная 
игра. 

1 Понимание о защите. 
прессинг 

 

89.17 Взаимодействие игроков в 
нападении. Учебная игра. 

1 Умение видеть 
игроков своей 
команды и 
противника 

 

90.18 Взаимодействие игроков в 
нападении. Учебная игра. 

1 Умение видеть 
игроков своей 
команды и 
противника 

 

Легкая атлетика (12 ч) 

91.1 Прыжок в высоту с 3-5 

шагов разбега. 
1 максимальная работа 

руками, заданный 
темп держать до 
конца дистанции 

 

92.2 Прыжок в высоту с 3-5 

шагов разбега. 
1 техника выполнения 

упраж 
 

93.3 Прыжок в высоту с 3-5 

шагов разбега. 
1 самостоятельно 

выполнять упраж 
 

94.4 Подтягивание (м), вис (д). 1 руки разгибаются до 
конца в локтевом 
суставе 

 

95.5 Подъем туловища из 
положения лежа, руки за 
головой за 30 сек 

1 хват сверху, правила 
отжимания 

 

96.6 Развитие скоростно-

силовых качеств. Прыжки 
в длину с места 

1 правильная работа 
ног и рук 

 

97.7 Развитие скоростно-

силовых качеств. Прыжки 
в длину с места 

1 бег по пересеч. 
местности, 
распределение сил 
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98.8 Развитие скоростных 
качеств. Пробегание 
отрезка 60 - 80 м 

1 техника бега и 
прыжков 

 

99.9 Развитие скоростных 
качеств. Бег 100 м. 

1 техника безопасности 
при выполнении 
физических 
упражнений 

 

100.10 Развитие прыгучести. 
Прыжки в длину с разбега 

1 правильно выполнять 
технические 
элементы 

 

101.11 Метание малого мяча на 
дальность с полного 
разбега. 

1 правильно 
распределять свои 
силы на дистанции 

 

102.12 Подведение итогов за год. 
Спортивные игры 

1 максимально 
распределить свои 
силы 

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Материально-техническое обеспечение: 
Программа специальных /коррекционных/ учреждений VIII вида под 
редакцией В.В. Воронковой (Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, Москва, 2013 г.) 

В.С. Кузнецов, Г.А. Колоднецкий «Упражнения и игры с мячами» «Изд-во НЦ ЭНАС» 2002 г.

А.Н. Макаров «Легкая атлетика» «Просвещение» Москва 1977 г. 

В. М. Качашин «Физическое воспитание в начальной школе» «Просвещение» Москва 1978 г.

А.С. Девятков Спортивное совершенствование Изд-во НЦ ЭНАС Москва 2003 г. 

Велитченко В. К. Физкультура для ослабленных детей. — М., 1989. 

Электронные ресурсы: 
-флешкарта (мультимедиапрезентации к урокам, лекции),; 
 

 

Основные источники: 



21 

 

Программы для 5-9 классов специальных (коррекционных) 
учреждений VIII вида: Сб.1,2./ Под ред В.В. Воронковой/ – М.: Гуманит. изд. 
центр ВЛАДОС, 2001. 

Уроки физической культуры. Поурочное планирование. 3.И.М Бутин 
«Физкультура в начальных классах» Владос-Пресс, 2001 г. 

Евсеев Ю.И. Физическая культура : Учебное пособие.-Ростов н/Д: Феникс, 
2010-444с. Гриф МО РФ. 

Лях В.И., Любомирский Л.Е., Мейксон Г.Б. Физическая культура:Учебник 
для учащихся для 10-11 классов:М., «Просвещение»,2008-155с.Гриф МО РФ. 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и 
спорта: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. -М., ИЦ 
«Академия», 2005-480с.Гриф МО РФ. 

 

Дополнительные источники: 
Железняк Ю.Д., Портнова Ю.М., Савин В.П. Спортивные игры: Учебник для 
студентов высших учебных заведений.-М., ИЦ»Академия» 2008-520с. 

Найминова Э. Физкультура: книга для учителя.- Ростов н/Д Феникс,2008-

256с. 

Царёв Е.А., Киселёв В.П., Кобзева Т.В. Физическое воспитание в школе и в 
вузе: Сборник научных трудов. - Саратов,2006-98с. 

Чайковский А.М. Шейнкман С.Б. Искусство быть здоровым: Энциклопедия 
физической культуры. - М.,2007-375с. 

 

Информационное обеспечение образовательного процесса 
 Федеральный портал "Российское образование" http://www.edu.ru 

 Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов 
http://fcior.edu.ru 

 Учительский портал http://www.uchportal.ru 

 Фестиваль педагогических идей "Открытый урок» 
http://festival.1september  

 Портал «Мой университет»/ Факультет коррекционной педагогики 
http://moi-sat.ru 

 Сеть творческих учителей http://www.it-n.ru/ 
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