
 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Пояснительнаязаписка 

Программаразработанавсоответствиистребованиямикрезультатамосвоенияадаптированнойос

новнойобщеобразовательнойпрограммыФедеральногогосударственногообразовательногостандарта

образованияобучающихсясумственнойотсталостью(интеллектуальныминарушениями)(вариант1)ина

правленанадостижениеучащимися,личностныхипредметныхрезультатов по физическойкультуре. 

Цель:формированиеосновфизическойкультурыивсестороннееразвитиеличностивпроцессе 

приобщения к физической культуре, коррекция недостатков психофизического 

развития,расширениеиндивидуальныхдвигательных возможностей, социальнаяадаптация. 

Задачамиучебногопредметаявляются: 

− Коррекциянарушенийфизическогоразвития; 

− Формированиедвигательных уменийинавыков; 

− Развитиедвигательныхспособностейвпроцессеобучения; 

− Укреплениездоровьяизакаливаниеорганизма,формированиеправильнойосанки; 

− Раскрытиевозможныхизбирательныхспособностейиинтересовребенкадляосвоениядоступных 

видов спортивно-физкультурной деятельности. 

− Образовательные технологии: информационная, игровая, 

коммуникационная,здоровьесберегающаяидр. 
 

− Методыиформыконтроляобразовательныхдостижений–тестирование. 

2. Общаяхарактеристикаучебногопредмета 

Физическая культура является составной частью образовательного процесса обучающихся 

сумственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Она решает 

образовательные,воспитательные,коррекционно-развивающиеилечебно-

оздоровительныезадачи.Физическоевоспитаниерассматриваетсяиреализуетсякомплексноина

ходитсявтеснойсвязисумственным,нравственным,эстетическим,трудовымобучением;занимае

тодноизважнейшихмествподготовкеэтойкатегорииобучающихсяксамостоятельнойжизни,про

изводительномутруду,воспитываетположительныекачестваличности,способствуетсоциально

йинтеграциишкольников вобщество. 

 

3. Описаниеместаучебногопредметавучебномплане 

Учебныйпредмет«Физическаякультура»входитвпредметнуюобласть«Физическаякультура» и 

относится к обязательной части учебного плана общего образования обучающихся 

сумственнойотсталостью(интеллектуальныминарушениями).Общееколичествочасовзавесьпериод 

составляет 102 часа(34 недели). 

Количествочасоввнеделю,отводимыхнаизучениепредмета«Физическаякультура»составляет: 

− для5-хклассов–3часа 

4. Личностные и предметные результаты освоения учебного 

предметаЛичностныерезультаты включают: 

− Формированиепредставленияосебе; 

− Формированиепредставленийособственныхвозможностях; 

− Овладениеначальныминавыкамиадаптациивновомсоциальномпространстве; 

− Овладениеэлементарнымисоциально-

бытовымиумениями,используемымивповседневнойжизни; 

− Формирование начальных навыков коммуникации и знакомство с принятыми 

нормамисоциальноговзаимодействия; 

− Формирование способности к принятию социального окружения, формирование 

уменияопределитьсвоеместовнем,принятиеценностейисоциальныхролей,соответствующ

ихиндивидуальномуразвитию ребенка; 

− Формированиесоциальнозначимыхмотивовучебнойдеятельности; 

− Формированиенавыковсотрудничествасовзрослыми,сверстникамивразныхсоциальныхситу

ациях; 



− Формированиеэстетическихпотребностей,чувств; 

− Формирование этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственнойотзывчивости,сопереживания чувствамдругихлюдей; 

− Формированиеустановкинабезопасный,здоровыйобразжизни; 

− Формированиеэлементарныхнавыковготовностиксамостоятельнойжизни. 

 
Формированиебазовыхучебныхдействий 

Личностные учебные действия обеспечивают готовность ребенка к принятию новой 

ролиученика,пониманиеимнадоступном 

уровнеролевыхфункцийивключениевпроцессобучениянаосновеинтересак егосодержанию и 

организации. 

Коммуникативные учебные действия обеспечивают способность вступать 

вкоммуникациюсвзрослымии сверстникамивпроцессеобучения. 

Регулятивные учебные действия обеспечивают успешную работу на любом уроке 

илюбом этапе обучения. Благодаря им создаются условия для формирования и 

реализацииначальных логическихопераций. 

Познавательные учебные действия представлены комплексом 

начальныхлогических операций, которые необходимы для усвоения и использования знаний и 

умений вразличных условиях, составляют основу для дальнейшего формирования логического 

мышленияшкольников. 

Умениеиспользоватьвсегруппыдействийвразличныхобразовательныхситуацияхявляетс

япоказателемихсформированности 

Личностныеучебныедействия: 

− Осознание себя как ученика, заинтересованного посещением школы, обучением, 

занятиями,какчленасемьи, одноклассника, друга; 

− Способностькосмыслениюсоциальногоокружения,своегоместавнем,принятиедост

упных дляпонимания ценностейи социальныхролей; 

− Положительное отношение к окружающей действительности, готовность к 

организациивзаимодействиясней иэстетическомуее восприятию; 

− Целостный, социально ориентированный взгляд на мир в единстве его природной 

исоциальнойчастей; 

− Самостоятельностьввыполненииучебныхзаданий,поручений,договоренностей; 

− Понимание личной ответственности за свои поступки на основе представлений об 

этическихнормахиправилахповедения всовременномобществе; 

− Готовность кбезопасномуибережномуповедениювприродеиобществе. 

Коммуникативныеучебныедействиявключаютследующиеумения: 

− Вступать в контакт и работать в коллективе (учитель−ученик, ученик–ученик, ученик–

класс,учитель−класс); 

− Использовать принятые ритуалы социального взаимодействия с одноклассниками 

иучителем; 

− Обращатьсязапомощьюиприниматьпомощь; 

− Слушатьипониматьинструкциюкучебномузаданиювразныхвидахдеятельностиибыту; 

− Сотрудничатьсвзрослымиисверстникамивразныхсоциальныхситуациях; 

доброжелательноотноситься,сопереживать,конструктивновзаимодействоватьслюдьми; 

− Договариваться и изменять свое поведение в соответствии с объективным 

мнениембольшинства в конфликтных или иных ситуациях взаимодействия с 

окружающими.Регулятивныеучебныедействиявключаютследующиеумения: 

− Адекватно соблюдать ритуалы школьного поведения (поднимать руку, вставать и 

выходитьиз-запарты ит. д.); 

− Принимать цели и произвольно включаться в деятельность, следовать предложенному 

плануиработатьвобщемтемпе; 

− Активно участвовать в деятельности, контролировать и оценивать свои действия и 

действияодноклассников; 

− Соотносить свои действия и их результаты с заданными образцами, принимать 

оценкудеятельности, оценивать ее с учетом предложенных критериев, корректировать 

своюдеятельность сучетомвыявленныхнедочетов. 



Кпознавательнымучебнымдействиямотносятсяследующиеумения: 

− Выделять некоторые существенные, общие и отличительные свойства хорошо 

знакомыхпредметов; 

− Устанавливатьвидо-родовыеотношенияпредметов; 

− Делатьпростейшиеобобщения,сравнивать,классифицироватьнанаглядномматериале; 

− Пользоваться знаками, символами, предметами-заместителями; читать; писать; 

выполнятьарифметическиедействия; 

− Наблюдатьподруководствомвзрослогозапредметамииявлениямиокружающейдейс

твительности; 

− Работать с несложной по содержанию и структуре информацией (понимать 

изображение,текст, 

устноевысказывание,элементарноесхематическоеизображение,таблицу, 

предъявленныхнабумажныхиэлектронныхидругихносителях). 

 

Предметныерезультаты: 

5класс 

Минимальныйуровень: 

- знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий 

физическимиупражнениямипоукреплениюздоровья; 

- демонстрация правильной осанки; видов стилизованной ходьбы под музыку; 

комплексовкорригирующих упражнений на контроль ощущений (в постановке головы, 

плеч,позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей (в положении 

стоя);комплексов упражнений дляукрепления мышечногокорсета; 

- пониманиевлиянияфизических 

упражненийнафизическоеразвитиеиразвитиефизическихкачеств человека; 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня (под 

руководствомучителя); 

- выбор (под руководством учителя) спортивной одежды и обуви в зависимости от 

погодныхусловийи времени года; 

- знания об основных физических качествах человека: сила, быстрота, 

выносливость,гибкость,координация; 

- демонстрация жизненно важных способов передвижения человека (ходьба, бег, 

прыжки,лазанье,ходьбаналыжах, плавание); 

- определениеиндивидуальныхпоказателейфизическогоразвития(длинаимассатела)(подруко

водствомучителя); 

- выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой 

иучебнойдеятельности; 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций из числа усвоенных 

(подруководствомучителя); 

- участиесосверстникамивподвижныхиспортивныхиграх; 

- взаимодействиесосверстникамипоправилампроведенияподвижных игрисоревнований; 

- представления об особенностях физической культуры разных народов, связи 

физическойкультурысприродными,географическимиособенностями,традициямииобычаями

народа; 

- оказаниепосильнойпомощисверстникампривыполнении учебныхзаданий; 

- применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке 

физическойкультуры. 

Достаточныйуровень: 

- представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в 

томчислео ПаралимпийскихиграхиСпециальной олимпиаде; 

- выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: 

упражненияна осанку, на контроль осанки в движении, положений тела и его частей стоя, 

сидя, лёжа;комплексы упражненийдляукреплениямышечного корсета; 

- выполнениестроевыхдействийвшеренгеиколонне; 

- знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных ходов; 

знаниетемпературных нормдля занятий; 

- планированиезанятийфизическимиупражнениямиврежимедня,организацияотдыхаидосу



гасиспользованиемсредствфизической культуры; 



- знаниеиизмерениеиндивидуальныхпоказателейфизическогоразвития(длинаимассатела)

, 

- подача строевых команд, ведение подсчёта при выполнении 

общеразвивающихупражнений(под руководствомучителя); 

- выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном 

техническомуровне; 

- участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного 

судейства;взаимодействиесосверстникамипоправилампроведенияподвижныхигрисоревнов

аний; 

- знаниеособенностейфизическойкультурыразныхнародов,связифизическойкультурысприр

одными,географическимиособенностями,традициямииобычаяминарода; 

- доброжелательное и уважительное объяснение ошибок при выполнении заданий 

ипредложениеспособов ихустранения; 

- объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и 

нахождениеошибок (с помощью учителя); ведение подсчета при выполнении 

общеразвивающихупражнений; 

- использованиеразметкиспортивнойплощадкипривыполнениифизических упражнений; 

- пользованиеспортивныминвентаремитренажернымоборудованием; 

- правильнаяориентировкавпространствеспортивногозалаинастадионе; 

- правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных 

испортивныхигр. 

 

Видыдеятельностиучащихся,направленныенадостижениерезультата: 

I –видыдеятельности сословесной(знаковой)основой: 

1. Слушаниеобъясненийучителя. 

2. СоблюдениеправилТ.Б. 

3. Практическаяработаповыполнениюфизических упражнений. 

4. Выполнениезаданийпоразграничениюпонятий. 

II –видыдеятельностинаосновевосприятияэлементовдействительности: 

1. Наблюдениезапоказомучителя. 

2. Объяснениевыполняемыхфизическихупражнений. 

3. Анализпроблемныхситуаций. 

III –видыдеятельности спрактической(опытной)основой: 

1. Работасоспортивныминвентарем. 

2. Выполнениеработпрактикума(тестирование) 

 
Формыорганизацииучебныхзанятий. 

Основнаяформапроведения: урок. 

Оценочныйинструментарий:материалытестированиявходятвсодержаниеучебногопредмета. 

 
Владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышцтуловища;участиевоздоровительныхзанятияхврежимедня (физкультминутки); 

Выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, 

ходьба,прыжкии др.; 

Подача и выполнение строевых команд, ведение подсчета при выполнении 

общеразвивающихупражнений. 

Совместное участиесосверстникамивподвижныхиграхиэстафетах; 

Оказаниепосильнойпомощьиподдержкисверстникамвпроцессеучастиявподвижныхиграхисоре

внованиях; 

Знаниеспортивныхтрадицийсвоегонародаидругих народов; 

Знание способов использования различного спортивного инвентаря в основных 

видахдвигательнойактивности иихприменениевпрактической деятельности; 

Знание правил и техники выполнения двигательных действий, применение усвоенных 

правилпривыполнениидвигательныхдействийпод руководствомучителя; 

Знание и применение правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием 

вповседневнойжизни; 



Соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультурно-

спортивныхмероприятиях. 

 
5.Содержаниеучебногопредмета 

Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", 

"Легкаяатлетика", "Лыжная подготовки", "Подвижные игры", "Спортивные игры". В 

каждомиз разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: "Теоретические 

сведения" 

и"Практическийматериал".Кромеэтого,сучетомвозрастаипсихофизическихвозможнос

тейобучающихсяимтакжепредлагаютсядляусвоениянекоторыетеоретическиесведения

изобластифизическойкультуры,которыеимеютсамостоятельноезначение. 

Вразделе"Гимнастика"(подраздел"Практическийматериал")кромепостроенийип

ерестроенийпредставленыдваосновныхвидафизическихупражнений:спредметамиибез

предметов,содержаниекоторыхпосравнениюсмладшимиклассами в основном остается 

без изменений, но при этом возрастает их сложность 

иувеличиваетсядозировка.Купражнениямспредметамидобавляетсяопорныйпрыжок;уп

ражнения со скакалками; гантелями и штангой; на преодоление 

сопротивления;упражнениядля корпусаи ног;элементыакробатики. 

Враздел"Легкаяатлетика"включенытрадиционныевиды:ходьба,бег,прыжки, 

метание, которые способствуют развитию физических качеств 

обучающихся(силы,ловкости, быстротыи т.д.). 

Освоениераздела"Лыжнаяподготовка"направленанадальнейшеесовершенствован

иенавыковвладениялыжами,которыеспособствуюткоррекциипсихомоторной сферы 

обучающихся. В тех регионах, где климатические условия 

непозволяютсистематическизаниматьсялыжнойиконькобежнойподготовками,следует 

заменить их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этомслучае 

следует проводить уроки физкультуры не только в условиях спортивного зала,ноина 

свежем воздухе. 

Особоеместовсистемеуроковпофизическойкультурезанимаютразделы"Подвижны

еигры"и"Спортивныеигры",которыенетолькоспособствуютукреплениюздоровьяобуча

ющихсяиразвитиюунихнеобходимыхфизическихкачеств, но и формируют навыки 

коллективного взаимодействия. Начиная с V-гокласса, обучающиеся знакомятся с 

доступными видами спортивных игр: волейболом,баскетболом,настольным 

теннисом. 

 

Теоретическиесведения 

 

Личнаягигиена,солнечныеивоздушныеванны.Значениефизическихупражненийвж

изни человека. 

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение 

физическойкультурывжизничеловека.Самостраховкаисамоконтрольпривыполненииф

изическихупражнений.Помощьпритравмах.Способысамостоятельногоизмерениячаст

отысердечныхсокращений. 

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские 

игры.Здоровыйобразжизниизанятияспортомпослеокончанияшколы. 

 

Гимнастика 

http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102370&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102380&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102380&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102390&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102400&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102404&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=101468&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102400&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102400&fld=134&date=17.01.2021
http://login.consultant.ru/link/?rnd=E0788F159E9492A98F0D970C3698F81E&req=doc&base=RZR&n=355410&dst=102404&fld=134&date=17.01.2021


Теоретическиесведения: 

Элементарныесведенияопередвиженияхпоориентирам. 

Правилаповеденияназанятияхпогимнастике.Значениеутреннейгимнастики. 

Практическийматериал: 

Построения и перестроения; кувырки вперед, назад, длинный кувырок, стойки 

наголове,лопатках,руках,мост спомощью. 

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие 

упражнения):упражнениянадыхание;дляразвитиямышцкистейрукипальцев;мышц

шеи; 

расслаблениямышц;укрепленияголеностопныхсуставовистоп;укреплениямышцтулови

ща,руки ног; дляформированияиукрепленияправильнойосанки. 
Упражненияспредметами: 

С гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами; 

большиммячом;набивнымимячами;соскакалками;гантелямииштангой;лазаньеипереле

зание; упражнения на равновесие; опорный прыжок; упражнения для 

развитияпространственно-временной дифференцировки и точности движений; 

упражнения напреодолениесопротивления;переноскагрузовипередачапредметов. 

 

Легкаяатлетика 

 

Теоретическиесведения. 

Подготовкасуставовимышечно-

сухожильногоаппаратакпредстоящейдеятельности.Техникабезопасностиприпрыжках

вдлину. 

Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-

сухожильногоаппаратакпредстоящейдеятельности.Техникабезопасностипривыполнен

иипрыжковввысоту. 

Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию; правила передачи 

эстафетнойпалочки влегкоатлетическихэстафетах. 
Практическийматериал: 

Ходьба.Ходьбавразномтемпе;сизменениемнаправления;ускорениемизамедление

м;преодолениемпрепятствий и т.п. 

Бег. Медленный бег с равномерной скоростью. Бег с варьированием 

скорости.Скоростной бег. Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Бег на 

короткие,средниеидлинныедистанции.Кроссовыйбегпослабопересеченнойместности. 

Прыжки.Отработкавыпрыгиванияиспрыгиванияспрепятствий.Прыжкивдлину 

(способами "оттолкнув ноги", "перешагивание"). Прыжки в высоту 

способом"перекат". 
Метание.Метаниемалогомячанадальность.Метаниемячаввертикальнуюцель. 

Метаниевдвижущуюцель. 

 
Лыжнаяподготовка 

Теоретические сведения. Сведения о применении лыж в быту. Занятия на 

лыжахкаксредство закаливания организма. 

Прокладка учебной лыжни; санитарно-гигиенические требования к занятиям 

налыжах.Виды лыжногоспорта;сведенияотехникелыжныхходов. 
Практическийматериал. 

Стойкалыжника.Видылыжныхходов(попеременныйдвухшажный;одновременный

бесшажный;одновременныйодношажный).Совершенствованиеразных 



видовподъемови спусков.Повороты. 



Подвижныеигры 

Практический 

материал.Коррекционн

ыеигры; 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений: игры с бегом; 

прыжками;лазанием;метаниемиловлеймяча;построениямииперестроениями;бросание

м,ловлей,метанием идр. 

 

Спортивные 

игрыБаскетбол 

Теоретическиесведения.Правилаигрывбаскетбол,правилаповеденияучащихсяпри

выполнении упражнений смячом. 

Влияние занятий баскетболом на организм 

учащихся.Практическийматериал. 

Стойкабаскетболиста.Передвижениевстойкевправо,влево,вперед,назад.Остановк

а по свистку. Передача мяча от груди с места и в движении шагом. Ловлямяча двумя 

руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в 

движении.Бросокмячадвумя руками вкольцо снизуиотгрудисместа.Прямаяподача. 
Подвижныеигрынаосновебаскетбола.Эстафетысведениеммяча. 

 
Волейбол 

Теоретическиесведения.Общиесведенияобигревволейбол,простейшиеправила 

игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. Права и 

обязанностиигроков,предупреждениетравматизмаприигре вволейбол. 
Практическийматериал. 

Приемипередачамячаснизуисверху.Отбиваниемячаснизудвумярукамичерезсетку 

на месте и в движении. Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямаяподача. 

Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. Верхняя 

прямаяпередачамяча послеперемещения вперед,вправо, влево. 
Учебныеигрынаосновеволейбола.Игры(эстафеты)смячами. 

НормативыВФСК«ГТО»(науроке):Метаниеснарядавесом150г.,прыжоквдлину 

с места, наклон вперед из положения стоя на скамье, подъём туловища 

изположениялёжанаспине,подтягиваниеизвиса(юноши),извиса лежа(девушки). 

 
 

5.Тематическоепланированиесопределениемосновныхвидовучебной 

деятельности 

 

Название

 темы,

раздела 

Количествочасов 
Виды

 учебной

деятельности 

I 
четверть 

IIчетверть IIIчетверть IVчетверть 

Гимнастика–18часов 

Т.Б. на 

урокахгимнастики. 

Одеждаиобувьна 

уроках 
физкультуры. 

  
18 

  Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива



Построение в 

однушеренгу,равнени

епо 
линии.Перестроение 

    ниеновых 



изоднойшеренгив 

круг, взявшись 

заруки. 

    упражнений, 

повторение. 

Размыканиев 

шеренге 

навытянутые 

руки.Построение 

вколонну по 

одному,равнениевз

атылок. 

    

Построенияи 

перестроения.Упр

ажнения 

безпредметов(кор

ригирующиеиобщ

еразвивающиеупр

ажнения) 

    Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива

ниеновыхупр

ажнений,повт

орение. 

Упражненияна 

дыхание; 

дляразвития 

мышцкистей рук и 

пальцев;мышцшеи; 

расслабления 

мышц;укрепленияго

леностопныхсуставо

в и стоп;укрепления 

мышцтуловища,рук

иног;для 

формирования 

иукрепленияправиль

нойосанки. 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива

ниеновыхупр

ажнений,повт

орение. 

Упражненияс 

предметами: 

с 

гимнастическимипа

лками; 

большимиобручами

; малымимячами; 

большиммячом; 

набивнымимячами; 

соскакалками; 

гантелями и 

штангой;лазанье 

иперелезание; 

упражнения 

наравновесие; 

опорныйпрыжок; 

упражнениядля 

развитияпространств

енно-временной 

дифференцировки 

иточности 

движений;упражнен

ия 

напреодолениесопр

    



отивления; 



переноскагрузови 

передачапредметов. 
     

Кувыроквперёд. 

«Мост» 

изположения 

лёжа.Опорный 

прыжок.Вскоквупор

присев.Упражнения 

безпредметов 

Упражнения 

спредметами 

    

Лыжнаяподготовка –24часа 

Правилаповеденияи 

ТБнаурокахлыжнойп

одготовки 

   

24 
  

Освоениекома

нд и приёмов 

слыжами, 

построениеи 

перестроение 

наместе, повороты 

наместе и в 

движении,размыкани

янаместе) 

     

 

 

 

 

 

 
Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива

ниеновыхупр

ажнений,повт

орение. 

Спуски в 
низкойстойке 

    

Подъемступающим 
шагом. 

    

Стойкалыжника. 

Виды лыжных 

ходов(попеременный

двух-

шажный;одновремен

ный 

бесшажный;одновре

менныйодношажны

й). Сове-

ршенствованиеразн

ых видовподъемов и 

спусков.Повороты. 

    

Подвижныеиспортивныеигры-33часа 

Подвижныеигры 

1. ТБвовремяигры 

2. Коррекционные

игры 

3. Игрысэлементами

ОРУ 

4. Игры с бегом 

ипрыжкамиСпорт

ивные 

игры1.Волейбол 

(10ч)2.Баскетбол(

13ч). 

 

 

 

 

12 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

9 

 

Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива

ниеновыхупр

ажнений,повт

орение. 

Легкаяатлетика-27часов 



Теоретические 

сведения по ТБ 

вовремя 

выполненияупражн

енийпол\а.. 

 
12 

   
15 

 

Ознакомлениес 

высокимстартом;с

низкимстартом. 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива

ниеновыхупр

ажнений,повт

орение. 

Медленныйбегс 

равномерной

скоростью. 

Бегсварьированиемс

корости. 

Скоростной 

бег.Эстафетныйбег.

Бегс 

преодолениемпрепя

тствий. 

Бег на 

короткие,средние 

и 

длинныедистанции

. 

Кроссовый бег 

послабопересеченн

ойместности. 

    

Отработка 

выпрыгивания 

испрыгивания 

спрепятствий. 

Прыжки в 

длину(способам

и 

«оттолкнувноги», 

«перешагивание»).П

рыжки в 

высотуспособом«пе

рекат». 

    

Метаниемалого 

мячанадальность. 
Метаниев 

движущуюцель. 

    

Метаниемячав 
вертикальнуюцель 

    

ТестыпоОФП 
 Впроцессеуроков  

Прыжкивдлинус 
места. 

     
Беседы,упра

жнения,подво

дящиектемеу

рока,разучива

ниеновыхупр

ажнений,повт

орение. 

Метаниевцель.     

Поднимание 

туловища 

изположения лежа 

наспине(за 30с). 

    

Прыжкичерез 
скакалку(30 сек.) 

    

Челночныйбег3*10     



Подтягивания(кол- 
вораз) 

    

 1 2 1 4  



№

урока 

Темаурока  

Количество

часов 

Легкаяатлетика-12часов 

1 Техникабезопасностиназанятияхлегкойатлетики.Высокийстарт,развитиескоростныхкачеств. 1 

2 Стартовыйразгон,специальныебеговыеупражнения. 1 

3 Стартовыйразгон,специальныебеговыеупражнения.Высокийстартдо10–15м,бегсускорением50–60м. 1 

4 Бегнакороткиедистанции,эстафеты. 1 

5 Бег60метров.Бегнарезультат60м,специальныебеговыеупражнения,развитиескоростныхвозможностей. 1 

6 Прыжоквдлинусместа.Обучениеотталкиваниювпрыжкевдлинуспособом«согнувноги».Норматив 
ВФСК«ГТО». 

1 

7 Прыжоквдлинусместа.Прыжоквдлинус7–9шаговразбега.Специальныебеговые упражнения.Развитие 
скоростно-силовыхкачеств. 

1 

8 Прыжоквдлинусместа.Специальныебеговыеупражнения.Развитиескоростно-силовых качеств. 1 

9 Метаниемалогомячанадальность.Метаниемалогомячавгоризонтальнуюцельс5–6минадальность. 1 

10 Метаниемалогомячанадальность. 1 

11 Метаниемалогомяча. Бегнасредниедистанции.Бегвравномерномтемпе.Бег1000м. 1 

12 Метаниемалогомяча.Бегнасредниедистанции.Развитиевыносливости. 1 

Спортивныеигры–12часов 

13 Волейбол.Верхняяпередачамячаиобучениестойке.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполненииверхнейпередачимяча.ОлимпийскоедвижениевРоссии. 

1 

14 Верхняяпередачамячанадсобойвопределенныхусловиях.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполненииверхнейпередачимячанад собойивпарах. 

1 

15 Верхняяпередачамячанадсобойвопределенныхусловиях.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполненииверхнейпередачимячанад собойивпарах. 

1 

16 Верхняяпередачамячанадсобойвопределенныхусловиях.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполненииверхнейпередачимячанад собойивпарах. 

1 

17 Нападающийударнаместеис3-хшагов. Развитиекоординационныхспособностейиспециальной 
выносливостипривыполнениинападающегоудара. 

1 

18 Нижняяпередачамячанадсобойвопределенныхусловиях.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполнениинижнейпередачимячанад собойивпарах.СовременныеОлимпийскиеигры. 

1 



19 Нижнейпередачимячанадсобойвопределенныхусловиях.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполнениинижнейпередачимячанад собой ивпарах. 

1 

20 Нижнейпередачимячанадсобойвопределенныхусловиях.Развитиекоординационныхспособностейпри 
выполнениинижнейпередачимячанад собой ивпарах. 

1 

21 Нападающийударс3-хшаговчерезсетьс3-хметровойлинии.Укреплениевсехгруппмышцисистем 
организма.Развитиеспециальнойвыносливостипривыполнениинападающего ударас3-шаговчерезсеть. 

1 

22 Нижняяподачамячасодногошага.Укреплениемышцрук,верхнегоплечевогопоясаиспины.Учебнаяигра 
«Пионербол»сэлементамиволейбола 

1 

23 Перемещенияигрокавсочетаниисприемамимяча.Развитиекоординационныхспособностей,учебнаяигра 

«Пионербол»сэлементамиволейбола.Физическаяподготовка,еесвязьсукреплениемздоровья,развитиемфизическихка

честв. 

1 

24 Техникаприемовипередачмяча.Укреплениевсехгрупп мышц и системорганизма, формированиеосанки. 
Учебнаяигра«Пионербол»сэлементамиволейбола. 

1 

 

25 Техникабезопасностиназанятияхгимнастикой.Акробатика, 
кувыроквперед. 

1 

26 Кувыроквперединазад 1 

27 Кувыроквперединазад.Развитиекоординационныхспособностей 1 

28 Стойканалопатках,эстафеты 1 

29 Акробатическиесоединения.Равномерныйбег5минут. 1 

30 Акробатическиесоединения.Преодолениепрепятствий.Развитиевыносливости 1 

31 Акробатическиесоединенияиз2-3элементов.Равномерныйбег5минут. 1 

32 Акробатическиесоединенияиз2-3элементов.Развитиевыносливости. 1 

33 Акробатическиесоединенияиз4-5элементов.НормативВФСК«ГТО».Наклонвпередизположениястоя 
наскамье. 

1 

34 Виссогнувшись,виспрогнувшись(мальчики),смешанныевисы(девочки).Развитиесиловыхспособностей. 

Значениегимнастических упражненийдлясохраненияправильнойосанки. 

1 

35 Подтягиваниеввисемальчики.Подниманиетуловищалежадевочки. 1 

36 Подтягиваниеввисемальчики.Подниманиетуловищалежадевочки.НормативВФСК«ГТО». 1 

37 Подтягиваниеввисележа–дев.Подниманиепрямыхногввисе-мал. 1 

38 Комбинациянаперекладине. 1 

39 Комбинациянаперекладине.Развитиесиловыхспособностей. 1 

40 Опорныйпрыжокчерезкозла,строевые упражнения. 1 

41 Опорныйпрыжокчерезкозла,строевыеупражнения.Вскоквупорприсев.Развитиесиловыхспособностей. 1 



42 Опорныйпрыжокчерезкозла,строевыеупражнения.Развитиесиловыхспособностей. 1 

Спортивныеигры –6часов 

43 Броскинабивногомячаотплеча,иззаголовы.Развитиекоординационныхкачеств. 1 

44 Броскинабивногомячаотплеча,иззаголовы.Развитиекоординационныхкачеств. 1 

45 Броскинабивногомячаотплеча,иззаголовы.Игравмини-баскетбол. 1 

46 Ведениямячасизменениемнаправлениядвижения. 1 

47 Броски мячавкольцоснизу(справа,слева,середины).Ведениемячасизменениемскоростиивысоты 
отскока. 

1 

48 Броски мячавкольцоснизу(справа,слева,середины).Стойкаипередвиженияигрока.Игравмини- 
баскетбол. 

1 

Лыжнаяподготовка–24часов 

49 Правилаповедениянаурокахлыжнойподготовки.Одновременныйбесшажныйход.Температурныйрежим, 
требованиякодежденазанятиях лыжнойподготовки. 

1 

50 Одновременныйбесшажныйход.Попеременныйиодновременныйдвухшажныйход.Бесшажныйход. 
Прохождениедистанции1км. 

1 

51 Одновременныйдвушажныйход. 1 

52 Одновременныйбесшажныйход.Эстафетныйбег. 1 

53 Попеременныйдвухшажныйход.Попеременныйдвухшажныйход.Прохождениедистанции1,5км. 1 

54 Попеременныйдвухшажныйход.Бесшажныйход. 1 

55 Поворотыпереступаниемвокругносков,пяток. 1 

56 Поворотыпереступаниемвокруг носков,пяток.Прохождениедистанции1км. 1 

57 Спускииподъемынанебольшихсклонах.Эстафетабезпалоксэтапомдо120метров. 1 

58 Подъем «полуелочкой»илесенкой.ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 
Прохождениедистанциидо2кмсосменойходов. 

1 

59 Подъем «полуелочкой»илесенкой.Спускисуклоновпод45градусов. 1 

60 Подъем«елочкой».Торможение«плугом». 1 

61 Подъем«елочкой».Торможение«плугом».Прохождениедистанциидо2кмсосменойходов. 1 

62 Подъем«елочкой».Торможение «плугом».Прохождениедистанции2км.Сразнойскоростью. 1 

63 Спускивнизкойстойке.Прохождение1.5км. 1 

64 Спускивнизкойстойке.Прохождение2км.НормативВФСК«ГТО». 1 

65 Спускивсреднейстойке.Техникаторможения«плугом» сосклона45градусов.Прохождениедистанции2 
-2,5км. 

1 

66 Спускивсреднейстойке.Прохождениедистанции2-2,5км.ссовершенствованиемпройденныхходов. 1 



67 Прохождениедистанции1500метров. 1 

68 Лыжныегонки2000метров.ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке.Техникалыжныхходов. 1 

69 Игрыналыжах.ПроведениекомплексаОРУполыжнойподготовке. 1 

70 Игрыналыжах. 1 

71 Лыжнаяэстафета.Круговаяэстафетадо150метров. 1 

72 Соревнованиянадистанцию1000метров. 1 

Спортивныеигры –6часов 

73 Техникабезопасностинауроках спортивныхигр.Стойкииперемещения. 1 

74 Ловляипередачамячаотгрудинаместе.Игравмини-баскетбол. 1 

75 Ловляипередачамячаотгрудинаместе.Развитиекоординационныхкачеств. 1 

76 Ведениемячасизменениемскорости. 1 

77 Броскимячавкольцопозонам.Игравмини-баскетбол. 1 

78 Броскимячавкольцопозонам.Развитиекоординационныхкачеств. 1 

Легкаяатлетика–15часов 

79 Техникабезопасностипризанятийлегкойатлетикой.Прыжкиввысотуспособом«перешагивания». 1 

80 Прыжкиввысотуспособом «перешагивания». 1 

81 Прыжкиввысотуспособом «перешагивания». 1 

82 Тройнойпрыжоксместа Бегвмедленномтемпедо2минут. 1 

83 Тройнойпрыжоксместа.Бегвмедленномтемпедо 2минут. 1 

84 ТройнойпрыжоксместаБегвмедленномтемпедо2минут.Подвижнаяигра«Перестрелка» 1 

85 Техникабезопасностиназанятияхлегкойатлетики.Прыжкивдлинус7-9шаговразбега. 1 

86 Прыжкивдлинус7-9шаговразбега.Специальныебеговыеупражнения. 1 

87 Прыжки вдлинус7-9шаговразбега. 1 

88 Метаниемалогомячанадальность 1 

89 Метаниемалогомячанадальность 1 

90 Метаниемалогомячанадальность. НормативВФСК«ГТО». 1 

91 Равномерныйбегдо2-хкм. 1 

92 Равномерныйбегдо2-хкм. 1 

93 Кросс2км.НормативВФСК«ГТО». 1 

Спортивныеигры-6часов 

94 Техникабезопасностипризанятииспортивнымииграми. 
Вырываниеивыбиваниемяча. Игравмини-баскетбол. 

1 

95 Броскимячавкольцооднойрукойотплеча. 1 

96 Броскимячавкольцооднойрукойотплеча.Медленныйбегдо4минут. 1 

97 Учебно–тренировочнаяигра3х 3. 1 



98 Учебно-тренировочнаяигра4х 4. 1 

99 Учебно-тренировочнаяигра4х 4. 1 

100 Правиларусскойнароднойигры«Лапта».Общеразвивающиеиспециальныйупражнения. 1 

101 Хватбиты.Упражнениясбитой,имитационные удары. 1 

102 Тактикаигрывзащитеивнападении.Подведениеитоговзаучебный год.Домашнеезаданиеналето. 1 
 

 

 

7.Описаниематериально-техническогообеспеченияобразовательнойдеятельности 

 

№ Наименованиеобъектовисредствучебно-методическогоиматериально- 
техническогообеспечения 

Учебно-методическоеобеспечение 

 Учебники 

 Методическиепособиядляучителя 

1. А.П.Матвеев,«Физическаякультура.Методическоепособие»,М., 
«Просвещение»,2013 

2. Воронкова В.В., Бгажнокова И.М. «Программы 

специальных(коррекционных)образовательныхучреждений»М.,«Просвещен

ие».2013 
Техническиесредства 

3. Персональныйкомпьютер,(ноутбук). 

Учебно-практическоеоборудование 

4. Изображения(картинки,фотографии)всоответствиистематикой, 
определённойвпрограммепофизическойкультуре. 

Оборудованиеспортзала 

5. Столучительский стумбой. 

6. Шкафыдляхранения,спортивного инвентаряучебногооборудованияипр. 

Материалыиинструменты 

7. Маты,батуты,гимнастическиемячиразногодиаметраифактуры, 

гимнастические скамейки, обручи, кегли, мягкие модули различных 

форм,гимнастическиековрики,корзины,скакалки,сенсорныйматериал. 
 


