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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана в соответствии с: 

 ФедеральнымЗакономот29.12.2012№273ФЗ«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»; 

 Федеральным образовательным стандартом образования обучающихся с 

ограниченнымивозможностямиздоровья,утвержденныйприказомМинистерства 

образованияи наукиРоссийскойФедерацииот 19.12.2014 №1598; 

 Адаптированнойосновнойобщеобразовательнойпрограммыдляучащихсяслегкойумственн

ойотсталостьюМОУ СОШ № 4. 

 Учебным планом школы. 

 

Важнойсторонойфизическойкультурыличностиявляетсяустойчивыйинтерескфиз

культурнымиспортивнымзанятиям,которыйнеобходимоформироватьиподдерживатьнаур

окахфизическойкультурыивпроцесседругихформфизическоговоспитания,предъявляяуча

щимсясистемуобязательныхучебныхтребованийисоздаваяусловиядляихвыполнения. 

Основнаяцельизученияфизическойкультуры заключаетсявовсестороннем 

развитии личности обучающихся с умственной отсталостью(интеллектуальными 

нарушениями) в процессе приобщения их к 

физическойкультуре,повышенииуровняихпсихофизическогоразвития,расширениииндиви

дуальныхдвигательныхвозможностей,комплекснойкоррекциинарушенийразвития, 

социальной адаптации. 

Задачи,реализуемыевходеуроковфизическойкультуры: 

— воспитаниеинтересакфизическойкультуреиспорту; 

— овладениеосновамидоступныхвидовспорта(легкойатлетикой,гимнастикой, 

лыжной подготовкой и др.) в соответствии с возрастными 

ипсихофизическимиособенностямиобучающихся; 

— коррекциянедостатковпознавательнойсферыипсихомоторногоразвития;развитие

исовершенствованиеволевойсферы;формированиесоциальноприемлемыхформповедения,п

редупреждениепроявленийдеструктивногоповедения(крик,агрессия,самоагрессия,стереоти

пииидр.)впроцессе уроковивовнеучебной деятельности; 

— воспитание нравственных качеств и свойств личности; содействиевоенно-

патриотическойподготовке. 

Общиезадачиполучаютсвоеконкретноевыражениевкаждомклассес учетом 

возраста, пола, индивидуальных особенностей школьников. В 5—6-х классахбольше 

развиваютсякоординационные способности и гибкость, в7—9-

хклассахуделяетсябольшевниманияразвитиювыносливостиуучащихся.Выносливостьразв

иваетсяпутемпримененияспециальныхупражнений, степень воздействия которых на 

организм выше тех, к 

которыморганизмшкольникаснарушениеминтеллектаужеадаптировался.Выполнение со 

средней интенсивностью, а в перерывах между 

повторениямивключатьупражнениянавосстановление дыханияивнимания. 

 

2. Общаяхарактеристикаучебногопредмета 

 

Программа основывается на двух основных принципах: 

практическойнаправленностиматериала иегокоррекционной направленности, 

котораяпозволяетреализоватьиндивидуальноеидифференцированноевоздействие. 

Коррекционная направленность обучения включает в себя 
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коррекциюразличныхсторонречи(фонетической,лексической,грамматической,стилистиче

ской); коррекцию мышления (умственных операций: 

логичность,последовательность);коррекциюречичереззнаково-

смысловуюдифференциациюслова. 

Содержание программы обеспечивает поэтапное 

формированиефизическойкультуры личности. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: 

«Гимнастика», 

«Легкаяатлетика»,«Лыжнаяподготовка»,«Спортивныеигры».Вкаждомизразделоввыделен

одвавзаимосвязанныхподраздела: 

«Теоретическиесведения»и«Практическийматериал».Кромеэтого,сучетом возраста и 

психофизических возможностей обучающихся им такжепредлагаются для усвоения 

некоторые теоретические сведения из 

областифизическойкультуры,которыеимеютсамостоятельноезначение. 

Враздел«Гимнастика»включеныфизическиеупражнения,которыепозволяют 

корригировать различные звенья опорно-двигательного аппарата,мышечныегруппы. 

На занятияхучащиесядолжныовладеть доступными им 

простейшимивидамипостроений.Построенияиперестроениятрудныдляданнойкатегорииде

тей из-занарушенийориентировкивпространстве. 

Несмотрянатрудностьусвоенияпространственно-

двигательныхупражнений,онидолжныбытьобязательнымэлементомкаждого урока. 

Упражненияобщеразвивающегоикорригирующегохарактерадаютвозможность 

воздействовать не только на весь организм ребенка, но и 

наослабленныегруппымышц.Нарядусупражнениямивисходныхположенияхсидя—

стоядаютсяупражнениявисходныхположенияхлежадля разгрузки позвоночника и более 

избирательного воздействия на мышцытуловища. 

Упражнениятакогородаоказываютположительноевлияниенасердечнососудистую,дыха

тельнуюинервнуюсистемы.Онипомогаютучащимсяовладеватькомплексомдвижений,выпо

лнятьихсданнойамплитудой,всоответствующемнаправлении,темпе,ритме.Учительдолжен

постояннорегулироватьфизическуюнагрузкуподборомупражнений,изменениемисходныхп

оложений,числомповторений,интенсивностьюипоследовательностьюихвыполнений.Сучет

омфизического развития детей и специальных задач обучения в программе 

естьсамостоятельныйразделсперечнемупражнений,направленных 

накоррекциюдыхания,моторики,осанкиидр. 

В связи с затруднениями в пространственно-временной ориентировке 

изначительными нарушениями точности движений обучающихся в программувключены 

также упражнения с предметами: гимнастические палки, флажки,малыеибольшие 

обручии скакалки. 

НаурокахсэлементамигимнастикидетиcОВЗдолжныовладетьнавыкамилазаньяи 

перелезания. 

Упражнениявлазаньеиперелезании—

эффективноесредстводляразвитиясилыиловкости,совершенствованиянавыковкоординаци

ииравновесия.Этиупражненияоказываютположительноевлияниенапреодолениестраховвы

соты,пространства,помогаютразвитиюположительнойсамооценки,регулируютэмоциональ

ныеиповеденческиереакциидетей. 

Упражнениявподниманииипереноскегрузоввключаютсявуроксцельюобучениядетейна

выкамподходакпредметуснужнойстороны,правильномузахватуегодляпереноски,умениям
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нести,точноимягкоопускать предметы. Такими предметами могут быть мячи, 

гимнастическиепалки,обручи,скамейки,матыи др. 

Раздел «Легкая атлетика» традиционно включает ходьбу, бег, 

прыжки,метание.Занятиялегкойатлетикойпомогаютформированиютакихжизненноважных

двигательныхнавыков,какправильнаяходьба,бег,прыжкииметание.Обучениеэлементамлег

койатлетикииихсовершенствованиедолжноосуществлятьсянаосноверазвитияудетейбыстр

оты,ловкости,гибкости,силы,выносливости,быстротыреакции. 

Упражнениявходьбеибегеширокоиспользуютсянаурокахфизкультуры не только в 

коррекционных, но и в оздоровительно-лечебныхцелях. 

Особоеместовданномразделеуделенометанию,таккакпривыполненииупражненийвмета

нииудетейразвиваютсяточность,ловкостьдействий с предметами, глазомер. Школьники 

учатся правильному захватумяча (равномерно и с достаточной силой), умению 

технически правильновыполнять бросок, распределять внимание на захват мяча, на 

соизмерениеполетамяча сориентиром. 

Раздел«Лыжнаяподготовка»позволяютукрепитьздоровьедетейвзимний период, 

сократить количество заболеваний, характерных для этоговремени года. Кроме того, 

лыжная подготовка включает весь 

необходимыйкомплексдляразвитиядвижений,осанки,дыхания,координации,моторикии др. 

Одним из важнейших разделов программы является раздел 

«Спортивныеигры».Внеговключеныподвижныеигры,направленныенаразвитиедвигатель

ныхифизическихнавыковдетей.Благодаряиграмудетейразвиваются такие психические 

свойства, как внимание и 

внимательность,сообразительность,инициативность.Игрыспособствуютколлективнымдей

ствиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях 

детейдругсдругом,междугруппами детей. 

Обязательным в программе является примерный перечень знаний, 

уменийинавыков,которымидолжныовладетьучащиесянаурокахфизическойкультуры: о 

значении самоконтроля, о влиянии физических упражнений 

наорганизмчеловека,обосновахспортивнойтехникиизучаемыхупражнений. 

В школе для детей с ограниченными возможностями здоровья основнойформой 

организации занятий по физической культуре является урок. Так жекак и на других 

предметных уроках, учитель использует такие приемы, 

какобъяснение,показ,упражнение,закрепление(вформетренировочныхзанятий),оценку(пох

валу,поощрение,порицание)сучетомконкретногосодержания и целей проводимых уроков. 

Желательно, чтобы каждый 

уроквключалэлементыигры,занимательности,состязательности,чтозначительно 

стимулирует интерес детей к урокам физкультуры. 

Названныевышеприемыиэлементыособеннонеобходимыдетямсболеесложнойструктуройи

нтеллектуальногонедоразвития.Здесьваженпримерсамогоучителя,егосотрудничествосребе

нком,умелоекоммуникативноевзаимодействиесильныхислабыхучащихсятак,чтобывседети

былиохваченывниманием и помощьюпедагога. 

 

 

3. Описаниеместаучебногопредметавучебномплане 

 

Предмет«Физическаякультура»относитсякобразовательнойобласти 

«Физическаякультура»и рассчитаннапятьлетизучениявосновнойшколе. 

Программапредусматриваетследующееколичествочасовпоклассам: 
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5 класс- по 2 часа в неделю, 68  ч 

6 класс- по 2 часа в неделю, 68  ч, 

7 класс- по 2 часа в неделю, 68  ч 

8 класс- по 2 часа в неделю, 68  ч 

9 класс-по 2 часа в неделю, 68  ч. 

При  организации  процесса  обучения   в   раках   

даннойпрограммыпредполагаетсяприменениемследующих 

педагогическихтехнологийобучения: технологийкоррекционно-

развивающегообучения,игровой деятельности,личностно – ориентированного обучения, 

технологийиндивидуализацииидифференциацииобучения,технологийздоровьесбережени

яВ.Ф.Базарного.Помереосвоенияучащимисявключаютсяэлементы проектной 

деятельности. 

 

4. Планируемыерезультатыосвоенияучебногопредмета 

 

Личностныерезультаты: 

 Способностькосмыслениюсоциальногоокружения,своегоместа в нем, 

принятие соответствующих возрасту ценностей и социальныхролей. 

 Положительноеотношениекокружающейдействительности,готовностькорган

изациивзаимодействияснейиэстетическомуеевосприятию. 

 Умение ценить и принимать базовые ценности, уважительно 

ибережноотноситьсяклюдям трудаирезультатамихдеятельности; 

 Осознаватьрольязыкаи речивжизни людей. 

 Уметь эмоционально «проживать» текст, выражать свои эмоции;обращать 

вниманиенаособенности устныхиписьменных высказыванийдругих 

людей(интонацию,темп, тонречи;выбор слов). 

 Гордитьсяшкольнымиуспехамиидостижениямикаксобственными,так и 

своихтоварищей; 

 Адекватноэмоциональнооткликатьсянапроизведениялитературы; 

 Активновключатьсявобщеполезнуюсоциальнуюдеятельность; 

 Бережноотноситьсяккультурно-историческомунаследиюродного краяи 

страны. 

Предметныерезультаты: 

Минимальныйуровень: 

 знанияофизическойкультурекаксистемеразнообразныхформзанятийфизическимиуп
ражнениямипоукреплениюздоровья; 

 демонстрацияправильнойосанки;видовстилизованнойходьбыподмузыку;комплексо

вкорригирующихупражненийнаконтрольощущений (в постановке головы, плеч, 

позвоночного столба), осанки 

вдвижении,положенийтелаиегочастей(вположениистоя);комплексовупражненийдл

яукреплениямышечного корсета; 

 пониманиевлиянияфизическихупражненийнафизическоеразвитиеиразвитиефизичес

кихкачествчеловека; 

 планированиезанятийфизическимиупражнениямиврежимедня(подруководствомучи

теля); 

 выбор(подруководствомучителя)спортивнойодеждыиобувивзависимостиотпогодны

х условий ивремени года; 

 знанияобосновныхфизическихкачествахчеловека:сила,быстрота,выносливость,гибк

ость,координация; 

 демонстрацияжизненноважныхспособовпередвижениячеловека(ходьба,бег,прыжки

,лазанье,ходьбана лыжах,плавание); 



6 
 

 определение индивидуальных показателей физического

 развития(длинаи масса тела)(под руководствомучителя); 

 выполнение технических действий из базовых видов

 спорта,применениеихвигровойи учебнойдеятельности; 

 выполнениеакробатическихигимнастическихкомбинацийизчислаусвоенных 

(подруководством учителя); 

 участиесосверстникамивподвижныхиспортивныхиграх; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижныхигри 

соревнований; 

 представления об особенностях физической культуры разных 

народов,связифизическойкультурысприродными,географическимиособенностями,

традициямииобычаями народа; 

 оказаниепосильнойпомощисверстникампривыполненииучебныхзаданий; 

применениеспортивногоинвентаря,тренажерныхустройствнаурокефизическойкультур

ы. 

Достаточныйуровень: 

 представлениеосостояниииорганизациифизическойкультурыиспорта в России, в 

том числе о Паралимпийских играх и Специальнойолимпиаде; 

 выполнениеобщеразвивающихикорригирующихупражненийбезпредметов:упражне

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

сидя, лѐжа; комплексы упражненийдляукрепления мышечногокорсета; 

 выполнениестроевыхдействийвшеренгеиколонне; 

 знание видов лыжного спорта, демонстрация техники лыжных 

ходов;знаниетемпературныхнормдля занятий; 

 планированиезанятийфизическимиупражнениямиврежимедня,организация 

отдыхаидосугасиспользованиемсредствфизическойкультуры; 

 знаниеиизмерениеиндивидуальныхпоказателейфизическогоразвития(длина и масса 

тела), 

 подачастроевыхкоманд,ведениеподсчѐтапривыполненииобщеразвивающихупражн

ений(под руководствомучителя); 

 выполнениеакробатическихигимнастическихкомбинацийнадоступномтехническом 

уровне; 

 участиевподвижныхиграхсосверстниками,осуществлениеихобъективного 

судейства; взаимодействие со сверстниками по правилампроведенияподвижныхигр 

и соревнований; 

 знаниеособенностейфизическойкультурыразныхнародов,связифизической 

культуры с природными, географическими особенностями,традициямии 

обычаяминарода; 

 доброжелательноеиуважительноеобъяснениеошибокпривыполнениизаданийипредл

ожениеспособових устранения; 

 объяснениеправил,техникивыполнениядвигательныхдействий,анализ и нахождение 

ошибок (с помощью учителя); ведение 

подсчетапривыполненииобщеразвивающихупражнений; 

 использованиеразметкиспортивнойплощадкипривыполнениифизических 

упражнений; 

 пользованиеспортивныминвентаремитренажернымоборудованием; 

 правильнаяориентировкавпространствеспортивногозалаинастадионе; 

 правильноеразмещениеспортивныхснарядовприорганизацииипроведенииподвижн

ыхиспортивныхигр. 

Класс Обучающиеся 

должнызнать: 

Обучающиесядолжны уметь: 
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5 

класс 

Правилабезопасностипри 

выполнениифизических 

выполнятьразновидностиходьбы; 

пробегатьвмедленномтемпе4 мин., 
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 упражнений. 
как правильно 
выполнятьстроевыеупражнен
ия, 
как избежать травм 
привыполнении лазания 
иопорного прыжка 
фазыпрыжкавдлинусразбе
га 
фазы прыжка 
ввысоту. 
расстановку игроков 
наплощадке,правила 

переходаиграющих. 
правилаигрывбаскетбол,некот
орые правила игры.правила 
поведения 
привыполнениистроевых 
команд, гигиены 
послезанятийфизическимиу
пражнениями; 
приѐмывыполнениякоманд: 

«Налево!»«Направо!» 

какбежатьпопрямойипоповоро

ту 

бегатьнавремя60м.;выполнять 

прыжоквдлинусразбегаспособом 
«согнувноги»иззоныотталкиваниянеболее1м. 

прыгатьввысотуспособом 
«перешагивание» с 6-12 шагов 
разбегаподавать боковую подачу, 
разыгрыватьмячна трипаса. 
вести мяч с различными 
заданиями;ловитьи передаватьмяч. 

выполнятькоманды:«Налево!», 
«Направо!», «Кругом!», 
соблюдатьинтервал; выполнять 
исходныеположения без контроля 
зрения;правильноибыстрореагироватьна 
сигнал учителя, выполнять 
опорныйпрыжок черезкозланогиврозь; 
сохранять равновесие на 
наклоннойплоскости,выбиратьрациональ
ный 
способпреодоленияпрепятствий;лазатьпо 
канату произвольным 
способом;выбиратьнаиболееудачныйспособ 

переноскигруза. 

координироватьдвижениерукиногприбеге по 

повороту; свободное катание до200-300 м; 

бежать в быстром темпе до100м. 

6 
класс 

Правилабезопасностипри 
выполнениифизическихупра
жнений. 

Основныечасти тела. 
Какукреплятьмышцыикости
. 
Как правильно 
выполнятьстроевые 
упражнения, какизбежать 
травм привыполнении лазания 
иопорного прыжка. 

Фазыпрыжкаввысоту 
«перешагиванием»;Пр
авила 
передачиэстафетнойпа
лочки 

Подаватькомандыпривыполнении 

общеразвивающихупражнений, 

Выполнятьопорныйпрыжокчерез 
козла; сохранять равновесие на 
бревне,преодолеватьнесколькопрепятствий: 
лазать по канату способом в три 
приема.Ходить спортивной ходьбой, 
правильнофинишироватьвбеге 60м; 
Правильно отталкиваться в прыжках 
вдлинуи впрыжкахввысоту; 
Метать мяч в цель с места из различныхи.п. 
ина дальность. 
Уметь координировать движения 
рукитуловища в одновременном 
бесшажномходе; 
Тормозить«плугом». 
Преодолевать спуск в низкой 
стойке;Преодолеватьна лыжах1,5-2км. 

Уметьперемещатьсянаплощадке, 
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  разыгрыватьмячв«пионерболе»; 
выполнять передачу от груди, вести 
мячоднойрукойипопеременно.Бросатьв 

корзинудвумя рукамисместа. 

7 Значение ходьбы для Пройтивбыстромтемпе20-30 мин; 

класс укрепления здоровья выполнятьстартовыйразгонсплавным 

 человека, Основы переходомвбег;бежатьспеременной 

 кроссового бега, бег по скоростью5мин; равномерно в 

 виражу. медленномтемпе8мин;выполнять 

 Когдавыполняются полѐтвгруппировке,впрыжкахвдлину 

 штрафныеброски,сколько сразбегаспособом«согнувноги»; 

 раз. выполнятьметаниемалогомячана 

 Какправильно выполнять дальностьсразбегапокоридору10 м; 

 размыканиеуступами, выполнятьтолканиенабивногомячас 

 Какперестроитьсяиз места. 

 колонныпоодномув Выполнятьостановкупрыжкоми 

 колоннуподва,три; поворотом,броскипокорзинедвумя 

 Какосуществлять рукамиотгрудисместа. 

 страховкупривыполнении различатьиправильно выполнять 

 другимучеником команды:Ширешаг!»,«Корочешаг!», 

 упражнениянабревне. «Чащешаг!»,«Режешаг!»; выполнять 

 Каквлияютзанятия опорныйпрыжокспособом«согнув 

 лыжаминатрудовую ноги»черезкозла;различатьфазы 

 деятельностьучащихся; опорногопрыжка;удерживать 

 Правиласоревнований. равновесиенагимнаст.бревнев 

 праваиобязанности усложнѐнныхусловиях;лазатьпо 

 игроков;Какпредупредить канатувдваи триприѐма;переносить 

 травмы. ученикастроем;выполнятьпростейшие 

  комбинациинагимнаст.бревне. 

  Координироватьдвижениярук,ноги 

  туловищаводновременном 

  двухшажномходенаотрезках40-60 м; 

  пройтивбыстромтемпе160-200 м 

  одновременнымиходами;тормозить 

  лыжамиипалкамиодновременно; 

  преодолеватьналыжахдо2 км 

  (девочки),до 3км(мальчики). 

  Выполнятьпереходчерезпланкув 

  прыжкахввысоту. 

  Выполнятьверхнююпрямуюподачу. 

  Игратьвволейбол. 

8 Чтотакоедвигательный выполнятьинтервалидержать 

класс режим; дистанцию; 

 Самоконтрольиего выполнятьдвиженияивоспроизводить 

 основныеприемы; сзаданнойамплитудой безконтроля 

 Каквестисебявпроцессе зренияизменятьнаправление 
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 игровойдеятельностина 

роке; 
Правила безопасности 
привыполнении 
физическихупражнений. 
Знать о 
фигурноймаршировк
е; 
фазыопорногопрыжк
а; 
Простейшиеправиласуд
ейства на бегупрыжком, 
метанию,правила 
передачиэстафетной 
палочки;Как измерять 
пульс,давление; 
Какправильнопроложитьучебну
юлыжню 

Правилаигрывволейбол 
Какправильновыполнятьштрафн
ойбросок 

движенияпокоманде; 

выполнятьопорныйпрыжок; 
выполнятьпростейшиекомбинациинабревне; 
проводить анализ 
выполненногодвижения. 
бежать с переменной скоростью втечении 6 
мин, в различном темпе;выполнять прыжки в 
длину, высоту.Метать, толкать набивной 
мяч.выполнять поворот «упором», 
сочетатьпопеременныйходсодновременный; 
пройти в быстром темпе 150-
300метров;преодолетьна лыжах2-2,5км. 
приниматьипередаватьмячсверху,снизу в 
парах после 
перемещения.выполнятьловлюипередачу
мяча в 
парахвдвижениишагом.Ведениемячавбеге;вы
полнениебросковв 

движении и на месте с 

различныхположенийирасстояния. 

9 
класс 

каксамостоятельно 
провести 
лѐгкоатлетическуюраз
минкуперед 

соревнованиями. 
что значит 

«тактикаигры», роль 
судьи.влияниезанятий 
волейболомнатрудовуюподг
отовку. 
что такое 

стройкаквыполнят
ь 
перестроения, какпроводятся 
соревнованияпо гимнастике. 
виды лыжного 

спорта;технику лыжных 
ходов.как 
самостоятельнопровести 
лѐгкоатлетическуюраз
минкуперед 
соревнованиямивли
яниезанятий 

волейболомнатрудовуюподг

отовку. 

пробежатьвмедленномтемпедо 12-15 
мин; бегать на короткие дистанции 100-200 м, 
а средние дистанции 800 м;преодолевать в 
максимальном темпеполосу препятствий на 
дистанции до100 м;прыгатьвдлинусполного 
разбега способом «согну ноги» 
нарезультат и в обозначенное 
место;прыгатьввысотусполногоразбега 
способом перешагивание ;метать 
малыймячсполного разбеганадальностьв 
коридор10 мивобозначенноеместо;толкать 
набивной мяч весом 3 кг 
нарезультатсоскачка. 
выполнять передачу из-за головы 
припередвижении бегом, ведение мяча 
собводкой. 
выполнять все виды подач, выполнятьпрямой 
нападающий удар; 
блокироватьнападающиеудары. 
выполнять все виды лазания, 
опорныхпрыжков, равновесия; составить 5-
6упражнений и показать их 
выполнениеучащимсянауроке.выполнятьпово
рот 

напараллельныхлыжах;пройтив 
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  быстромтемпе200-300м(девушки),400- 
500 м(юноши);преодолевать на лыжахдо 3 
км(девушки), до 4 
км(юноши).прыгатьввысотусполногоразбега 
способом »перешагивание» 
выполнятьвсевидыподач,выполнятьпрямой 

нападающий удар; 

блокироватьнападающиеудары. 

ПознавательныеУД 

 пользоватьсяучебниками,словарями;находитьответынавопросы; 

 извлекать информацию, представленную в разных формах 

(сплошнойтекст,иллюстрация); 

 устанавливатьпричинно-следственныесвязи; 

 делать выводы в результате совместной работы класса 

иучителя;осуществлятьанализи синтез; 

 составлять план к прочитанному произведению; на основе 
планапредставлятьгероев,событие. 

 дифференцированновосприниматьокружающиймир,еговременно-
пространственнуюорганизацию; 

 использоватьусвоенныелогическиеоперации(сравнение,анализ,синтез,обобщение,к

лассификацию,установлениеаналогий,закономерностей,причинно-

следственныхсвязей)нанаглядном,доступном вербальном материале, основе 

практической деятельности всоответствиисиндивидуальнымивозможностями; 

 использоватьвжизниидеятельностинекоторыемежпредметныезнания,отражающиен

есложные,доступныесущественныесвязииотношениямеждуобъектами 

ипроцессами. 

КоммуникативныеУД 

 Вступать и поддерживать коммуникацию в разных

ситуацияхсоциальноговзаимодействия(учебных,трудовых,бытовых идр.); 

 Слушатьсобеседника,вступатьвдиалогиподдерживатьего, 

 Использоватьразныевидыделовогописьмадлярешенияжизненнозначимых задач; 

 Использоватьдоступныеисточникиисредстваполученияинформациидлярешенияком
муникативныхипознавательных задач. 

РегулятивныеУД: 

 Принимать и сохранять цели и задачирешения типовых учебных 

ипрактическихзадач,осуществлятьколлективныйпоисксредствихосуществления; 

 Осознаннодействоватьнаосноверазныхвидовинструкцийдлярешенияпрактическихи 

учебныхзадач; 

 Осуществлятьвзаимныйконтрольвсовместнойдеятельности; 

 Обладатьготовностьюкосуществлениюсамоконтролявпроцесседеятельности; 

 Адекватнореагироватьнавнешнийконтрольиоценку,корректироватьвсоответствии 
сней своюдеятельность. 

 

 

5. Содержаниепрограммы 

5 класс 

Гимнастикаиакробатика  

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание навытянутые 

руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание 

вправо,влево,отсерединыприставнымишагаминаинтервалрукивстороны. 
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Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты 

кругом.Ходьбаподиагонали. 

Общеразвивающиеикорригирующиеупражнениябезпредметов: 

-упражнениянаосанку; 

- дыхательныеупражнения; 

- упражненияврасслаблениимышц: 

-основныеположениядвиженияголовы,конечностей,туловища: 

 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, наснарядах: 

- сгимнастическимипалками; 

- сбольшимиобручами; 

- смалымимячами; 

- снабивнымимячами; 

- упражнениянагимнастическойскамейке. 

Упражнениянагимнастическойстенке:прогибаниетуловища,взмахиногой. 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только 

послеконсультацииврача): 

-простыеисмешанныевисыиупоры; 

- переноскагрузаипередачапредметов; 

- танцевальныеупражнения; 

- лазаниеиперелезание; 

- равновесие; 

- опорныйпрыжок; 

- развитиекоординационныхспособностей,ориентировкавпространстве, 

быстрота реакций, дифференциация силовых, пространственных 

ивременных параметровдвижений. 

Лѐгкаяатлетика. 

 

Ходьба.Ходьбасизменениемнаправленийпосигналуучителя.Ходьбаскрестным шагом. 

Ходьба с выполнением движений рук на координацию.Ходьба с преодолением 

препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба 

сускорением,подиагонали,кругом.Переходсускореннойходьбынамедленнуюпокоманде 

учителя. 

 

Бег.Медленныйбегсравномернойскоростьюдо5мин.Бегна60мснизкого старта. 

Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м 

спередачейэстафетнойпалочки.Бегспреодолениемпрепятствий(высотапрепятствий до 

30—40см). Беговые упражнения. Повторный бег и бег сускорением на отрезках до 60 м. 

Эстафетный бег (100 м) по кругу. Бег сускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 

раз); бег на отрезке 60 м — 2разазаурок.Кроссовыйбег 300—500м. 

 

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, 

сдвижениемвперед.Прыжкинакаждый3-йи5-

йшагвходьбеибеге.Прыжоквдлинусразбегаспособом"согнувноги"сограничениемотталкив

ания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту 

сразбегаспособом"перешагивание", отработкаотталкивания. 

 

Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте2—3 м и в 

мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами изразличных исходных 

положений. Метание малого мяча на дальность отскокаот стены и пола. Метание малого 

мяча на дальность способом из-за головычерез плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание 

набивного мяча весом 2 кг сместа всектор,стоябоком. 
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Лыжнаяподготовка. 

 

Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижениена скорость 

на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо 

ступающимшагом;спускспологихсклонов;поворотыпереступаниемвдвижении;подъем"ле

сенкой"попологомусклону,торможение"плугом",передвижениена лыжах в медленном 

темпе на расстояние до 1,5 м; игры: "Кто дальше","Пятнашки простые", эстафеты. 

Преодолеть на лыжах 1,5 км (девочки); 2 км(мальчики). 

 

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолениемпрепятствий. 

Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину 

сразбега«согнувноги».Подвижныеи спортивныеигры. 

 

Подвижныеиспортивныеигры 

Пионербол. Передача мячасверху двумя руками над собой и в парах сверхудвумя 

руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра 

"Мячввоздухе".Дальнейшаяотработкаударов,розыгрышмяча,ловлямяча.Учебнаяигра.Об

щиесведенияоволейболе,расстановкаигроков,перемещениепо 

площадке.Стойкииперемещениеволейболистов. 

 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основныеправила игры. 

Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди сместа и в движении шагом. 

Ловля мяча двумя руками на месте на уровнегруди. Ведение мяча одной рукой на месте 

и в движении шагом. Бросок 

мячапокорзинедвумярукамиснизуиотгрудисместа.Подвижныеигрысэлементами 

баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба замяч". Эстафеты с 

ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча —остановка шагом — передача 

двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10м(3—

5повторенийзаурок).Упражненияснабивнымимячамивесомдо1кг.Прыжки со 

скакалкойдо1мин.Выпрыгиваниевверх(до 8—15 раз). 

 

Подвижныеигрыиигровыеупражнения: 

-коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, 

перелезанием,акробатикой,равновесием; 

- сбегомнаскорость; 

- спрыжкамиввысоту,длину; 

- сметанием мячана дальностьи вцель; 

- сэлементамипионерболаиволейбола; 

- сэлементамибаскетбола; 

- игрынаснегу,льду. 

6 класс 

Гимнастика иакробатика 

Строевые упражнения. Перестроение из одной шеренги в две. Размыкание навытянутые 

руки на месте (повторение) и в движении. Размыкание 

вправо,влево,отсерединыприставнымишагаминаинтервалрукивстороны. 

Выполнение команд: «Шире шаг!». «Короче шаг!». Повороты 
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кругом.Ходьбаподиагонали. 

 

Общеразвивающиеикорригирующиеупражнениябезпредметов: 

- упражнениянаосанку; 

-дыхательныеупражнения; 

-упражненияврасслаблениимышц: 

-основныеположениядвиженияголовы,конечностей,туловища: 

 

Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, наснарядах: 

- сгимнастическимипалками; 

- сбольшимиобручами; 

- смалымимячами; 

- снабивнымимячами; 

- упражнениянагимнастическойскамейке. 

Упражнениянагимнастическойстенке:прогибаниетуловища,взмахиногой. 

 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только 

послеконсультацииврача): - 

простыеисмешанныевисыиупоры; 

- переноскагрузаипередачапредметов; 

- танцевальныеупражнения; 

- лазаниеиперелезание; 

- равновесие; 

- опорныйпрыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве,быстрота 

реакций, дифференциация силовых, пространственных ивременных 

параметровдвижений. 

Лѐгкаяатлетика 

Ходьба.Ходьбасизменениемнаправленийпосигналуучителя.Ходьба 

скрестным шагом. Ходьба с выполнением движений рук на координацию.Ходьба с 

преодолением препятствий. Понятие о спортивной ходьбе. Ходьба 

сускорением,подиагонали,кругом.Переход сускореннойходьбына 

медленнуюпокомандеучителя. 

 Бег. Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м снизкого старта. 

Эстафетный бег (встречная эстафета) на отрезках 30—50 м спередачей эстафетной палочки. Бег с 

преодолением препятствий (высотапрепятствийдо 30—

40см).Беговыеупражнения.Повторныйбегибегс 

ускорениемнаотрезкахдо60 м.Эстафетныйбег(100 м)по кругу.Бегс 

ускорением на отрезке 30 м, бег на 30 м (3—6 раз); бег на отрезке 60 м — 

2разазаурок.Кроссовыйбег 300—500м. 

 

Прыжки. Прыжки на одной ноге, двух ногах с поворотом направо, налево, 

сдвижениемвперед.Прыжкина каждый3-йи5-й шагвходьбе ибеге. 
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Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" с ограничениемотталкивания в 

зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту 

сразбегаспособом"перешагивание",отработка отталкивания. 

 

Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной 2 м на высоте2—3 м и в 

мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами изразличных исходных 

положений. Метание малого мяча на дальность 

отскокаотстеныипола.Метаниемалогомячанадальностьспособомиз-заголовы 

через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг сместа 

всектор,стоябоком. 

 

Лыжнаяподготовка 

 Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, передвижениена 

скорость на расстояние до 100 м; подъем по склону прямо ступающимшагом; спуск с пологих 

склонов; повороты переступанием в движении;подъем "лесенкой" по пологому склону, торможение 

"плугом", передвижениеналыжах вмедленномтемпенарасстояниедо1,5м; игры:"Ктодальше", 

"Пятнашки простые", эстафеты. Преодолеть на лыжах 1,5 км (девочки); 2 

км(мальчики). 

 

Резервный вариант. Бег с высокого и низкого старта. Бег с преодолениемпрепятствий. 

Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки в длину 

сразбега«согнувноги».Подвижныеиспортивныеигры. 

 

Подвижныеиспортивныеигры 

Пионербол. Передача мяча сверху двумя руками над соой и в парах сверхудвумя 

руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра 

"Мячввоздухе".Дальнейшаяотработкаударов,розыгрышмяча,ловлямяча. 

Учебная игра. Общие сведения о волейболе, расстановка 

игроков,перемещениепоплощадке.Стойкииперемещениеволейболистов. 

 

Баскетбол. Закрепление правил поведения при игре в баскетбол. Основныеправила 

игры. Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди 

сместаивдвижениишагом.Ловлямячадвумяруками на местенауровне 

груди.Ведениемячаоднойрукойнаместеивдвижениишагом.Бросокмячапо корзинедвумя 

руками снизуиотгрудисместа.Подвижныеигрыс 

элементами баскетбола' "Не давай мяча водящему", "Мяч ловцу", "Борьба замяч". 

Эстафеты с ведением мяча. Сочетание приемов: бег — ловля мяча —остановка шагом 

— передача двумя руками от груди. Бег с ускорением до 10м(3—

5повторенийзаурок).Упражненияснабивнымимячамивесомдо1 

кг.Прыжки со скакалкойдо1мин.Выпрыгиваниевверх (до 8—15 раз). 

 

Подвижныеигрыиигровыеупражнения: 

-коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, 
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перелезанием,акробатикой,равновесием; 

- сбегомнаскорость; 

- спрыжкамиввысоту,длину; 

- сметанием мячана дальностьи вцель; 

- сэлементамипионерболаиволейбола; 

- сэлементамибаскетбола; 

- игрынаснегу,льду. 

7 класс 

Гимнастика иакробатика (24часа). 

Строевыеупражнения.Понятиеострое,шеренге,ряде,колонне,двухшереножном строе, 

флангах, дистанции. Размыкание уступами по счѐту 

наместе.Поворотынаправо,налевоприходьбенаместе.Выполнениекоманд: 

«Чащешаг!».«Режешаг!».Ходьба«змейкой»,противоходом. 

Общеразвивающиеикорригирующиеупражнениябезпредметов: 

-упражнениянаосанку; 

-дыхательныеупражнения; 

- упражненияврасслаблениимышц: 

-основныеположениядвиженияголовы,конечностей,туловища: 

 

Общеравивающие и корригирующие упражнения с предметами, наснарядах:

 -с гимнастическимипалками; 

- сбольшимиобручами; 

- смалымимячами; 

- снабивнымимячами; 

- упражнениянагимнастическойскамейке. 

 

Упражнения на гимнастической стенке: Наклоны к ноге, поставленной 

нарейкунавысотеколена,бедер.Сгибаниеиподниманиеногввисепоочереднои 

одновременно.Различныевзмахи. 

 

Лѐгкаяатлетика. 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только 

послеконсультацииврача): 

-простыеисмешанныевисыиупоры; 

- переноскагрузаипередачапредметов; 

- танцевальныеупражнения; 

- лазаниеиперелезание; 

- равновесие; 

- опорныйпрыжок; 

- развитиекоординационныхспособностей,ориентировкавпространстве, 
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быстрота реакций, дифференциация силовых, пространственных 

ивременных параметровдвижений. 

 

Ходьба.Продолжительнаяходьба(20-

30мин)вразличномтемпе,сизменениемшириныичастотышага.Ходьба"змейкой",ходьбасра

зличнымиположениями туловища(наклоны,присед). 

 

Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений;бег с 

ускорением и на время (60 м); бег на 40 м — 3—6 раз, бег на 60 м — 3раза; бег на 100 м 

— 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин; кроссовый бегна 500—1000 м. Бег на 80 м с 

преодолением 3—4 препятствий. Встречныеэстафеты. 

 

Прыжки. Запрыгивания на препятствия высотой 60—80 см. Во время 

бегапрыжкивверхнабаскетбольноекольцотолчкомлевой,толчкомправой,толчком обеих 

ног. Прыжки со скакалкой до 2 мин. Многоскоки с места и сразбега на результат. 

Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги" (зонаотталкивания — 40 см); 

движение рук и ног в полете. Прыжок в высоту 

сразбегаспособом"перешагивание";переход черезпланку. 

 

Метание. Метание набивного мяча весом 2—3 Кг двумя руками снизу, из-заголовы, 

через голову. Толкание набивного мяча весом 2—3 кг с места надальность. Метание в 

цель. Метание малого мяча в цель из положения 

лежа.Метаниемалогомячанадальностьсразбегапокоридору10м. 

 

Лыжнаяподготовка 

Совершенствование двухшажного хода. Одновременный одношажный 

ход.Совершенствованиеторможения"плугом".Подъем"полуелочкой","полулесенкой". 

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60м(5-6повторенийзаурок)150-

200м(2-3раза).Передвижениедо2км(девочки), до 3 км . (мальчики). Лыжные эстафеты на 

кругах 300-400 м.Игрыналыжах:"Слалом","Подберифлажок","Пустое 

место","Метковцель". 

 

Резервный вариант. Бег с высокогои низкогостарта. Прыжки в длину 

сразбега«согнувноги».Метаниемалогомячасразбеганадальность. 

Эстафетный бег. Бег с преодолением препятствий. Спортивные и подвижныеигры. 

 

Подвижныеиспортивныеигры 

 

Волейбол.Правилаиобязанностиигроков;техникаигрывволейбол.Предупреждениетравмат

изма.Верхняяпередачадвумярукамимяча,подвешенного на тесьме, на месте и после 

перемещения вперед. 
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Верхняяпередачамяча,наброшенногопартнеромнаместеипослеперемещениявпередвсторо

ны.Игра"Мячввоздухе".Учебнаяигравволейбол. 

 

Баскетбол. Основные правила игры в баскетбол. Штрафные броски. Бег 

сизменениемнаправленияискорости,свнезапнойостановкой;остановкапрыжком, шагом, 

прыжком после ведения мяча; повороты на месте вперед,назад; вырывание и выбивание 

мяча; ловля мяча двумя руками в движении;передача мяча в движении двумя руками от 

груди и одной рукой от плеча;передача мяча в Парах и тройках; ведение мяча с 

изменением высоты отскокаи ритма бега, ведение мяча после ловли с остановкой и в 

движении; 

броскимячавкорзинуоднойрукойотплечапослеостановкиипослеведения.Сочетание 

приемов. Ведение мяча с изменением направления — передача;ловля мяча в движении 

— ведение мяча — остановка — поворот — передачамяча; ведение мяча — остановка в 

два шага — бросок мяча в корзину (двумяруками от груди или одной от плеча); ловля 

мяча в движении— ведениемяча—

бросокмячавкорзину.Двухсторонняяиграпоупрощеннымправилам. 

 

Подвижныеигрыиигровыеупражнения: 

-коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, 

перелезанием,акробатикой,равновесием; 

- сбегомнаскорость; 

- спрыжкамиввысоту,длину; 

- сметанием мячана дальностьи вцель; 

- сэлементамипионерболаиволейбола; 

- сэлементамибаскетбола; 

- игрынаснегу,льду. 

 

9 класс 

Гимнастикаиакробатика 

Строевые упражнения. Закрепление всех видов перестроений. Повороты 

наместеивдвижении.Размыканиевдвиженииназаданнуюдистанциюиинтервал. 

Построение в две шеренги; размыкание, перестроение в четырешеренги. Ходьба в 

различном темпе, направлениях. Повороты в движениинаправо,налево. 

 

Общеразвивающиеикорригирующиеупражнениябезпредметов: 

- упражнениянаосанку; 

-дыхательныеупражнения; 

- упражненияврасслаблениимышц: 

- основныеположениядвиженияголовы,конечностей,туловища: 
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Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, наснарядах: 

-с гимнастическими палками; 

- сбольшимиобручами; 

- смалымимячами; 

- снабивнымимячами; 

- упражнениянагимнастическойскамейке. 

 

Упражнениянагимнастическойстенке:Взмахиногой(правой,левой)всторону,стоялицомкст

енкеидержасьрукамизанееобеимируками.Приседание на одной ноге (другая нога поднята 

вперед), держась рукой зарешетку. 

 

Акробатические упражнения (элементы, связки, выполняются только 

послеконсультацииврача): 

-простыеисмешанныевисыиупоры; 

- переноскагрузаипередачапредметов; 

- танцевальныеупражнения; 

- лазаниеиперелезание; 

- равновесие; 

- опорныйпрыжок; 

- развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве,быстрота 

реакций, дифференциация силовых, пространственных ивременных 

параметровдвижений. 

 

Лѐгкаяатлетика 

Ходьба.Ходьбанаскорость(до15—20мин).Прохождениенаскоростьотрезковот50-

100м.Ходьбагруппаминаперегонки.Ходьбапопересеченнойместностидо1,5—

2км.Ходьбапозалусосменойвидовходьбы,вразличном темпесостановками 

наобозначенныхучастках. 

 

Бег. Бег в медленном темпе до 8—12 мин. Бег на: 100 м с различного старта.Бег с 

ускорением; бег на 60 м — 4 раза за урок; бег на 100 м — 2 раза за урок.Кроссовый 6ег 

на 500-1000 м по пересеченной местности. Эстафета 4 по 100м.Бег 100 мс 

преодолением5препятствий. 

 

Прыжки. Выпрыгивания и спрыгивания с препятствия (маты) высотой до 1 

м.Выпрыгиваниявверхизнизкогоприседаснабивныммячом.Прыжкинаоднойногечерезпре

пятствия(набивноймяч,полосы)сусложнениями.Прыжки со скакалкой на месте и с 

передвижением в максимальном темпе (по10—15с). Прыжок в длину способом "согнув 

ноги"; подбор индивидуальногоразбега. Тройной прыжок с места и с небольшого 

разбега. Прыжок с 

разбегаспособом"перешагивание":подбориндивидуальногоразбега;Прыжокввысотусразб
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егаспособом "перекат"или "перекидной". 

 

Метание.Броскинабивногомячавесом3кгдвумярукамиснизу,из-заголовы, от груди, через 

голову на результат. Метание в цель. Метание малогомяча на дальность с полного 

разбега в коридор 10 м. Метание 

несколькихмалыхмячейвразличныецелиизразличныхисходныхположенийизаопределенн

ое время. Толкание набивного мяча весом до 2—3 кг со скачка всектор. 

 

Лыжнаяподготовка  

 

Занятия лыжами, значение эти» занятий для трудовой деятельности 

человека.Правиласоревнованийполыжнымгонкам.Совершенствованиеодновременногобе

сшажногоиодношажногоходов.Одновременныйдвухшажный ход. Поворот махом на 

месте. Комбинированное 

торможениелыжамиипалкамиОбучениеправильномупадениюприпрохожденииспусков. 

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60 м (3-5повторенийзаурок—

девочки,5—7—мальчики),накругу150—200м(1—2 — девочки, 2—3 — мальчики). 

Передвижение на лыжах до 2 км (девочки),до 3 км (мальчики). Лыжные эстафеты (на 

кругу 300-400 м). Игры на лыжах:"Переставь флажок", "Попади в круг", "Кто быстрее". 

Преодоление на лыжахдо2км(девочки);до2,5км(мальчики). 

 

Резервный вариант. Бег с низкого старта. Бег с преодолением препятствий.Эстафетный 

бег. Метание малого мяча на дальность с разбега. Прыжки вдлинусразбега 

«согнувноги».Подвижные испортивные игры. 

 

Подвижныеиспортивныеигры 

 

Волейбол.Техникаприемаипередачимячаиподачи.Наказанияпринарушениях правил 

игры. Прием и передача мяча сверху и снизу в парахпосле перемещений. Верхняя прямая 

передача в прыжке. Верхняя 

прямаяподача.Прямойнападающийударчерезсетку(ознакомление).Блок(ознакомление). 

Прыжки вверх с места и с шага, прыжки у сетки (3—5 серийпо 5—10 прыжков в серии за 

урок). Многоскоки. Упражнения с набивнымимячами. Верхняя передача мяча после 

перемещения вперед, вправо, влево.Передача мяча в зонах 6—3-4 (2), 5-3-4 через сетки, 

1—2—3 через сетку; тоже,нопослеприемамяча сподачи.Подачинижняяи верхняяпрямые. 

 

Баскетбол. Правильное ведение мяча с передачей, бросок в кольцо. Ловлямяча двумя 

руками с последующим ведением и остановкой. Передача 

мячадвумярукамиотгрудивпарахс продвижениемвперед.Ведениемяча собводкой 

препятствий. Броски мяча по корзине в движении снизу, от 

груди.Подбираниеотскочившегомячаотщита.Учебнаяиграпоупрощеннымправилам. 

Ускорение 15-20 м (4-6 раз). Упражнения с набивными мячами(2—

3кг).Выпрыгиваниевверхсдоставаниемпредмета.Прыжкисоскакалкой до 2 мин. Бросок 
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мяча одной рукой с близкого расстояния 

послеловлимячавдвижении.Броскивкорзинусразных позицийирасстояния. 

 

Подвижныеигрыиигровыеупражнения: 

- коррекционные; 

- с элементами общеразвивающих упражнений, лазанием, 

перелезанием,акробатикой,равновесием; 

- сбегомнаскорость; 

- спрыжкамиввысоту,длину; 

- сметанием мячана дальностьи вцель; 

- сэлементамипионерболаиволейбола; 

- сэлементамибаскетбола; 

- игрынаснегу,льду. 

Формапромежуточнойаттестациипопредметупредполагаеттестированиефизической 

подготовленности. 

 

6. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Класс5 

п/

п 

Наименованиеразделовитем Всего

час ов 

Лѐгкаяатлетика  

 Инструктажпотехникебезопасностивфизкультурномзале,на 

спортивнойплощадке.Подготовкаспортивнойформыкзанятиям. 

Спортивныеигры 

1 

 Сочетаниеразновидностейходьбы(наносках,напятках,в 

полуприседе,спиной впередпоинструкцииучителя) 

1 

 Сочетаниеразновидностейходьбы(наносках,напятках,в 

полуприседе,спиной впередпоинструкцииучителя) 

1 

 Сочетаниеразновидностейходьбы(наносках,напятках,в 

полуприседе,спиной

 вперед,приставнымшагом,левымиправ

ымбоком) 

1 

 Пробеганиеотрезков10м,20м 1 
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 Пробеганиеотрезков10м,20м,30м 1 

 Обучениепрыжкамвдлинусразбегаспособом«согнувноги» 1 

 Обучениепрыжкамвдлинусразбегаспособом«согнувноги». 

Бег60м 

1 

 Метаниемалого мячанадальностьс3шаговразбега(коридор 

10м)(обучение) 

1 

 Метаниемалого мячанадальностьс3шаговразбега(коридор 

10м)(повторение) 

1 

 Бегнаскорость60м.Метаниемалогомячанадальность 1 

 Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги» 1 

 Развитиевыносливости.Сочетаниемедленногобегасходьбойдо 

4 мин 

1 

 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинусместа 1 

 Развитиевыносливости.Бег1000м 1 

Гимнастикаиакробатика  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний.Ходьбав 

различномтемпесосменойнаправленийдвижения 

1 

 Обучениеперестроениюизколонныпоодномувколоннупо два 1 

 Обучениеперестроениюизколонныпоодномувколоннупо два, 

по три 

1 

 Ходьбапогимнастическойскамейкесударамимячаополиего 

ловлей,сподбрасываниемиловлеймяча 

1 

 Поворотынагимнастическойскамейкенаправоналево. 

Расхождениевдвоемпривстречеповоротом 

1 

 Развитиекоординационныхспособностей.Ходьбаподиагонали, 

поначерченнойлинии.Поворотыкругомбезконтролязрения 

1 

 Прыжкичерезскакалкунаместевразличномтемпе 1 

 Прыжкичерезскакалку,продвигаясьвпередпроизвольно 1 

 Опорныйпрыжокчерезгимнастическогокозланогиврозь 1 

 Опорныйпрыжокчерезгимнастическогокозланогиврозь 1 
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 Обучениекувыркувпередназадизположенияупорприсев 1 

 Повторениекувыркавпередназадизположенияупорприсев 1 

 Обучениеакробатическомуупражнениюстойканалопатках 1 

 Повторениеакробатическогоупражнениястойканалопатках 1 

 Обучениесвязкикувыркувперединазад вупор стойкина 

лопатках 

1 

 Акробатическийэлемент"мостизположениялежанаспине" 1 

 Повторениеобучениюсвязкикувыркувперединазадвупор 

стойкиналопатках 

1 

 Повторениеобучениюсвязкикувыркувперединазадвупор 

стойкиналопатках 

1 

 Эстафетысэлементамиакробатики 1 

Спортивныеигры.Пионербол  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 1 

 Ознакомлениесправиламиигры.Расстановкаигроковна 

площадке.Учебнаяигра. 

1 

 Обучениенападающемуударудвумяруками сверху.Учебная 

игра. 

1 

 Обучениеловлимячапослеподачи.Повторениенападающего 

удара.Учебнаяигра. 

1 

 Обучениебоковойподаче.Повторениеловлимяча.Учебная 

игра. 

1 

 Повторениебоковойподаче.Повторениеловлимяча.Учебная 

игра. 

1 

 Обучениерозыгрышумячана3 паса.Учебнаяигра. 1 

 Повторениерозыгрышамячана3 паса.Учебнаяигра. 1 

 Обучениенападающемуударудвумяруками сверху.Учебная 

игра 

1 

 Обучениенападающемуударудвумяруками сверху.Учебная 

игра 

1 

 Блокированиенападающегоудара.Учебнаяигра 1 
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 Блокированиенападающегоудара.Учебнаяигра 1 

Лыжнаяподготовка  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 1 

 Строевыеупражненияслыжами.Переноскалыж.Свободное 

катание. 

1 

 Передвижениеступающимискользящимшагомпо лыжне. 1 

 Передвижениеступающимискользящимшагомполыжне 1 

 Спусксо склонавнизкойстойке 1 

 Спусксосклонавосновнойстойке 1 

 Подъемпосклонунаискосьипрямо"лесенкой" 1 

 Спускиподъемсо склона.Подвижнаяигра"Ктодальше?" 1 

 Спускиподъемсо склона.Подвижнаяигра"Ктодальше?" 1 

 Передвижениеналыжах вмедленномтемпенаотрезке1км 1 

 Передвижениеналыжах вмедленномтемпенаотрезке1км 1 

 Обучениеповоротуналыжах вокругносковлыж 1 

 Поворотна лыжах вокругносковлыж(повторение) 1 

 Обучениепопеременномудвухшажномуходу.Работарук. 1 

 Эстафетаналыжах 1 

Спортивныеигры.Баскетбол.  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Передачамячасшагом исменойместа.Учебная игра. 1 

 Передачамячасшагом исменойместа.Учебная игра. 1 

 Передачамячавдвижениивпарах Учебнаяигра. 1 

 Ведениемячасизменениемнаправленияискоростидвижения. 1 

 Учебнаяигра.  
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 Бросокмячадвумяруками сместа.Учебнаяигра. 1 

 Бросокоднойидвумяруками сместа.Учебнаяигра. 1 

 Бросокмячапослеведенияи2-хшагов.Учебнаяигра. 1 

 Бросокмячапослеведенияи2-хшагов.Учебнаяигра. 1 

 Учебнаяигра 1 

Легкаяатлетика  

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Развитиесиловыхкачествподтягиваниемальчики-из 

положения "вис на прямых руках", девочки - из положения "вислежа" 

1 

 Развитиекоординациидвижения.Метаниемалогомячана 

дальность 

1 

 Развитиепрыгучести.Прыжки вдлинусразбега 1 

 Развитиевыносливости.Медленныйбегдо6минут 1 

 Развитиевыносливости.Медленныйбег1000м. 1 

 Спортивныеигры.Подведениеитоговзагод 1 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

Класс6 

 

п/

п 

Наименованиеразделовитем Все

го 

час

ов 

Лѐгкаяатлетика  

 Инструктажпотехникебезопасностивфизкультурномзале,на 

спортивной площадке. Подготовка спортивной формы к 

занятиям.Спортивныеигры 

1 

 Ходьбаскрестнымшагом.Ходьбасвыполнениемдвижениярук 

накоординацию 

1 
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 Ходьбасускорениемподиагонали,кругом.Переходс 

ускореннойходьбынамедленнуюпокомандеучителя 

1 

 Медленныйбегсравномернойскоростьюдо5мин 1 

 Пробеганиеотрезков30м,60 мснизкогостарта. 1 

 Бег60м,прыжок вдлинусместа. 1 

 Развитиепрыгучести.Обучениетройному,пятерномупрыжкус 

места 

1 

 Повторениеизученноготройного,пятерногопрыжкасместа. 

Метаниемалогомячанадальность. 

1 

 Прыжоквдлинусразбегаспособом"согнувноги" 1 

 Прыжоквдлинусразбегаспособом"согнувноги"Метание 

малогомячанадальность. 

1 

 Эстафетныйбег(100мпокругу) 1 

 Эстафетныйбег(100мпокругу) 1 

 Развитиевыносливости.Бег6мин.Спортивныеигры 1 

 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинусместа. 1 

 Кроссовыйбег300-500 м.Спортивныеигры 1 

Гимнастикаиакробатика  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний.Повторениестроевыхупражнений 

1 

 Обучениеперестроениюизоднойшеренгивдве 1 

 Повторениеперестроенияизоднойшеренгивдве 1 

 Размыканиевправо,влево,отсередины,переставнымишагамина 

интервалруки встороны 

1 

 Упражнениянакоординациюдвижения.Прыжкисоскакалкой. 1 

 Упражнениянакоординациюдвижения.Прыжкисоскакалкой. 1 

 Повторение.Кувыроквперѐдиназадизположенияупорприсев. 

Стойканалопатках 

1 

 Стойканалопаткахперекатомназадизупораприсев 1 
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 Обучениедвумпоследовательнымкувыркамвперед 1 

 Повторениедвухпоследовательныхкувырковвперед 1 

 Обучениедвухпоследовательныхкувырковназад 1 

 Обучениедвухпоследовательныхкувырковназад 1 

 Опорныйпрыжокногиврозь(козѐлвдлину). 1 

 Опорныйпрыжокногиврозь(козѐлвдлину). 1 

 Опорныйпрыжокногиврозь(козѐлвдлину). 1 

 Преодолениепрепятствийпрыжкомбокомсопоройнаправую- 

левуюруку(ногу). 

1 

 Преодолениепрепятствийпрыжкомбокомсопоройнаправую- 

левуюруку(ногу). 

1 

 Преодолениепрепятствийпрыжкомбокомсопоройнаправую- 

левуюруку(ногу). 

1 

Спортивныеигры.Пионербол 

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Пионербол.Передачамячасверхуивпарахнадголовойдвумя 

руками.Учебнаяигра. 

1 

 Обучениенападающемуударудвумяруками сверху.Учебная 

игра. 

1 

 Ловлямячапослеподачи.Повторениенападающегоудара. 

Учебнаяигра. 

1 

 Обучениенижнейподачемяча(подводящиеупражнения) 1 

 Обучениенижнейподачемяча 1 

 Обучениенижнейподачемяча 1 

Лыжнаяподготовка 

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Повторениескользящегошага.Передвижениеналыжах до1,5км 1 

 Обучениепопеременномудвухшажномуходу.Работарук. 1 
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 Обучениепопеременномудвухшажномуходу.Сочетание 

работырукиног. 

1 

 Обучениепопеременномудвухшажномуходу.Сочетание 

работырукиног. 

1 

 Обучениепопеременномудвухшажномуходу. 1 

 Обучениеподъѐму"лесенкой"попологомусклону 1 

 Обучениеторможения«плугом». 1 

 Подъѐмпосклону"лесенкой"иторможение«плугом». 1 

 Передвижениеналыжахвмедленномтемпенарасстоянии1,5 

км 

1 

 Передвижениеналыжахнаскоростьнарасстояниидо100м. 1 

 Передвижениеналыжах надистанции1,5 кмдевочки2 км 

мальчики 

1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук. 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук. 1 

Спортивныеигры.Баскетбол. 

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Остановкашагом.Учебнаяигра. 1 

 Передачамячадвумяруками отгрудисместаивдвижении 

шагом.Учебнаяигра. 

1 

 Передачамячадвумя руками отгрудисместаивдвижении 

шагом.Учебнаяигра. 

1 

 Ловляипередачамячаотгруди,наместе.Учебнаяигра. 1 

 Обучениекомбинации,ведениемячадвашагабросокпокорзине 1 

 Обучениекомбинации,ведениемячадвашагабросокпокорзине 1 

Легкаяатлетика 

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 
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 Подтягивание(м),вис(д). 1 

 Подъемтуловищаизположениялежа,рукизаголовойза30сек 1 

 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинусместа 1 

 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинусместа 1 

 Подведениеитоговзагод.Спортивныеигры 1 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

Класс7 

 

№

п/

п 

Наименованиеразделовитем Все

гоч

асо

в 

Лѐгкаяатлетика  

 Инструктажпотехникебезопасности.Чтотакоедвигательный 

режим.Самоконтрольиегоосновныеприемы.Спортивныеигры 

1 

 Повторениестроевыхупражненийнаместеивдвижении 1 

 Продолжительнаяходьба20-30минвразличномтемпес 

изменениемшириныичастотышага. 

1 

 Ходьбасразличнымположениемтуловища(наклоны,присед) 1 

 Медленныйбегсравномернойскоростьюдо5мин 1 

 Повторныйбегибегсускорениемна отрезках до60м 1 

 Развитиескоростныхспособностей.Бег60м.Прыжкивдлинус 

места 

1 

 Эстафетныйбег(100м)покругу 1 

 Развитиевыносливости.Кроссовыйбег500м 1 

 Развитиепрыгучести.Многоскокисместа(3-5прыжков) 1 

 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги»(обучение) 1 

 Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги» 

(повторение) 

1 
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 Метаниемалого мячас4 -6 шаговразбега 1 

 Метаниемалого мячас4-6 шаговразбега 1 

 Развитиевыносливости.Бег1000м 1 

Гимнастикаиакробатика  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 1 

 Построение,перестроениенаместеивдвижении.  

17 Обучениеразмыканиюуступамипосчету(9,6,3,наместе) 1 

18 Повторениеразмыканиюуступамипосчету(9,6,3,наместе) 1 

19 Развитиесиловыхкачеств.Сгибаниеразгибаниеруквупоре 1 

20 Изупорасидялечь,встатьбезпомощирук 1 

 Обучениестойкенаруках(спомощью) 1 

 Повторениестойкинаруках (спомощью) 1 

 Обучениепереворотубоком(спомощью) 1 

 Повторениепереворотабоком(спомощью) 1 

 Два-трипоследовательныхкувыркавперед,назад. 1 

 "Шпагат"сопоройруками опол 1 

 Опорныйпрыжокногисогнувногичерезкозлавширину,в 

длину 

1 

 Опорныйпрыжокногисогнувногичерезкозлавширину,в 

длину 

1 

 Опорныйпрыжокногисогнувногичерезкозлавширину,в 

длину 

1 

 Преодолениепрепятствийпрыжкомбокомсопоройнаправую 

-левуюруку(ногу). 

1 

 Преодолениепрепятствийпрыжкомбокомсопоройнаправую 

-левуюруку(ногу). 

1 

 Преодолениепрепятствийпрыжкомбокомсопоройнаправую 

-левуюруку(ногу). 

1 
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Спортивныеигры.Волейбол  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 

Повторениеигрывпионербол 

1 

 Обучениеверхнейпередачимячадвумярукаминаместе. 1 

 Обучениеверхнейпередачимячадвумярукаминаместе. 1 

 Обучениенижнемуприемумячадвумяруками наместе. 1 

 Обучениенижнемуприемумячадвумяруками наместе. 1 

 Повторениеподачеиприемумяча.Учебнаяигра  

Лыжнаяподготовка  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний.Повторениестроевыхупражненийслыжами 

1 

 Попеременныйдвухшажныйход 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук 1 

 Одновременныйодношажныйход.Работарук 1 

 Одновременныйодношажныйход.Работарук. 

Координированиедвижениярукиног 

1 

 Обучениеподъѐму«лесенкой»иподъѐму«ѐлочкой» 1 

 Ходьбаналыжахпослабопересечѐннойместности 1 

 Прохождениедистанции2км 1 

 Прохождениедистанции2 км(д),3 км(м). 1 

 Остановкапрыжкомпослеведениямяча.Учебнаяигра. 1 

 Обучениевырыванию,выбиваниюмяча.Учебнаяигра 1 

 Повторениевырыванию,выбиваниюмяча.Учебнаяигра 1 

 Передачимячавпарах,тройкахнаместе.Учебнаяигра. 1 

 Передачимячавпарах,тройкахнаместе,вдвижении.Учебная 

игра. 

1 
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 Эстафетысведениеммячаиброскомпокорзине. 1 

 Эстафетысведениеммячаиброскомпокорзине. 1 

 Эстафетысведениеммячаиброскомпокорзине. 1 

Легкаяатлетика  

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Подтягивание(м),вис(д). 1 

 Подъемтуловищаизположениялежа,рукизаголовойза30 

сек 

1 

 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинус 

места 

1 

 Метаниемалого мячанадальностьс4-6 шагов.Ширина 

коридора10 -15 м. 

1 

 Метаниемалогомячанадальностьс4 -6 шагов.Ширина 

коридора10 -15 м. 

1 

 Подведениеитоговзагод.Спортивныеигры 1 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

Класс8 

 

№

п/

п 

Наименованиеразделовитем Все

гоч

асо

в 

Лѐгкаяатлетика(18часов)  

 Инструктажпотехникебезопасностивфизкультурномзале,на 

спортивнойплощадке.Самоконтрольиегоосновныеприемы 

1 

 Развитиевыносливости.Бегвмедленномтемпедо8-12мин 1 

 Развитиевыносливости.Бегвмедленномтемпедо8-12мин 1 

 Развитиескоростных способностей.Бег60м 1 

 Развитиескоростнойвыносливости.Бег100м 1 
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 Прыжкивдлинусместа 1 

 Метаниемалого мячанадальностьс4-6 шаговразбега. 1 

 Метаниемалого мячанадальностьс4-6 шаговразбега. 1 

 Развитиепрыгучести.Обучениепрыжкавдлинусразбега 

способом"согнувноги"отпланки 

1 

 Повторениепрыжкавдлинусразбегаспособом"согнувноги" 

отпланки 

1 

 Тройной,пятернойпрыжоксместа 1 

 Пятерной,семернойпрыжоксместа 1 

 Круговаяэстафетаспередачей эстафетнойпалочки4по100. 1 

 Круговаяэстафетаспередачейэстафетнойпалочки4по100. 1 

 Кроссовыйбег500м.Спортивныеигры 1 

 Кроссовыйбег1000м.Спортивныеигры 1 

 Подтягивание-юноши,вис-девушки 1 

 Развитиекоординациидвижения.Челночныйбег 1 

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 

Повторениестроевыхупражнений 

1 

 Поворотывдвижениинаправо,налево 1 

 Лазаниепогимнастическойстенкевверх,вниз,переходыс 

одногопролетанадругой 

1 

 Прыжкичерезскакалку 1 

 Прыжкичерезскакалку 1 

 Выпрыгиваниеиспрыгиваниеспрепятствиявысотойдоодного 

метра 

1 

 Развитиепрыгучести.Прыжкинаоднойногечерезпрепятствия 1 

 Развитиепрыгучести.Прыжкинаоднойногечерезпрепятствия 

сусложнениями 

1 

 Броскинабивногомячавесом3кгдвумярукамиснизу,изза 

головы 

1 
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 Броскинабивногомячавесом3кгдвумярукамиснизу,изза 

головы 

1 

 Развитиесиловыхкачеств.Сгибаниеразгибаниеруквупоре 1 

 Подъемтуловищаизположениялежарукизаголовой 1 

 Повторениеакробатическихупражнений.Кувыроквпередназад, 

стойканаруках 

1 

 Обучениестойкена"голове"ссогнутыминогами 1 

 Повторениестойкена"голове"ссогнутыминогами 1 

 Опорныйпрыжок,согнувногичерезгимнастическогокозла 1 

 Опорныйпрыжок,согнувногичерезгимнастическогокозла 1 

 Опорныйпрыжок,согнувногичерезгимнастическогокозла 1 

Волейбол  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Приеми передачамяча сверхуи снизувпарах.Учебнаяигра. 1 

 Приеми передачамяча сверхуи снизувпарах.Учебнаяигра. 1 

 Приемипередачамячасверхуиснизув парах.Учебнаяигра. 1 

 Приемипередачамячасверхуиснизувпарах вдвижении. 

Учебнаяигра. 

1 

 Приемипередачамячасверхуиснизув парах вдвижении. 

Учебнаяигра. 

1 

 Повторениепрямогонападающегоударачерезсетку.Учебная 

игра 

1 

Лыжнаяподготовка  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 1 

 Попеременныйдвухшажныйход 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук 1 



35 
 

 Одновременныйодношажныйход.Работарук 1 

 Обучениеправильномупадениюприспуске 1 

 Правильноепадениеприспуске 1 

 Повторноепередвижениевбыстромтемпенаотрезках40-60м 1 

 Прохождениедистанции2км 1 

 Прохождениедистанции2 км(д),3 км(м). 1 

 Прохождениедистанции2 км(д),3 км(м). 1 

Баскетбол  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Остановкашагом.Учебнаяигра. 1 

 Ведениемячаоднойрукойнаместеивдвижениишагом 1 

 Ведениемячаоднойрукойнаместеивдвижениишагом.Бросок 

мячапо корзинедвумяруками снизу 

1 

 Бросокмячапокорзинедвумя руками снизуиотгрудисместа 1 

 Эстафетасведениеммяча 1 

 Ведениемячасизменениемнаправленияискоростидвижения 1 

 Обучениекомбинации,ведениемячадвашагабросокпо 

корзине 

1 

 Обучениекомбинации,ведениемячадвашагабросокпо 

корзине 

1 

Легкаяатлетика  

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Подтягивание(м),вис(д). 1 

 Подъемтуловищаизположениялежа,рукизаголовойза30сек 1 

 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинусместа 1 
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 Развитиескоростно-силовыхкачеств.Прыжкивдлинусместа 1 

 Развитиепрыгучести.Прыжки вдлинусразбега 1 

 Метаниемалого мячанадальностьс4-6 шагов. 1 

   

 Метаниемалого мячанадальностьс4-6 шагов. 1 

 Подведениеитоговзагод.Спортивныеигры 1 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 

Класс9 

 

№

п/

п 

Наименованиеразделовитем Всег

очас

ов 

Лѐгкаяатлетика  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний.Понятие 

спортивнойэтики.отношениексвоимтоварищампокоманде 

1 

 Ходьбана скоростьспереходом вбег иобратноот3до4 км. 1 

 Пробеганиеотрезков50 м -100 мснизкогостарта(2-3 раза). 1 

 Бег 100 м,прыжоквдлинусместа. 1 

 Развитиевыносливости.Ходьбасчередованием медленного 

бега10-12мин 

1 

 Развитиевыносливости.Ходьбасчередованиеммедленного 

бега10-12мин 

1 

 Прыжоквдлинусразбегасместаотталкивания. 1 

 Прыжоквдлинусразбега сместаотталкивания. Метание 

малогомячасразбега. 

1 
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 Круговаяэстафетаспередачейэстафетнойпалочки4по100. 1 

 Круговаяэстафетаспередачейэстафетнойпалочки4по100. 1 

 Круговаяэстафетаспередачейэстафетнойпалочки4по200. 1 

 Челночныйбег 1 

 Развитиесиловыхкачеств.Подтягиваниеюноши,висдевушки 1 

 Подъемтуловищаизположениялежарукизаголовой 1 

Гимнастикаиакробатика  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 1 

 Закреплениевсехвидовперестроений 1 

 Общеразвивающиеикорригирующиеупражненияс 

предметами. 

1 

 Прыжкисоскакалкой. 1 

 Лазаниеиперелезание 1 

 Упражнениянарасслаблениеопределенныхмышечныхгрупп 

припереноскегрузов. 

1 

 Совершенствованиевсехвидовранееизученныхпрыжковс 

увеличениемвысотыснаряда. 

1 

 Преодолениеполосыпрепятствий. 1 

Спортивныеигры.Волейбол  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Приеми передачамяча сверхуи снизувпарах.Учебнаяигра. 1 

 Приеми передачамяча сверхуи снизувпарах.Учебнаяигра. 1 

 Приемипередачамячасверхуиснизув парах.Учебнаяигра. 1 

 Приемипередачамячасверхуиснизув парах вдвижении. 

Учебнаяигра. 

1 

 Приемипередачамячасверхуиснизув парах вдвижении. 

Учебнаяигра. 

1 
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 Нижняяпрямаяподача.Учебнаяигра 1 

 Нижняяпрямаяподача.Учебнаяигра 1 

 Нижняяпрямаяподача.Учебнаяигра 1 

 Разыгрываниемячанатрипаса 1 

 Разыгрываниемячанатрипаса 1 

Лыжнаяподготовка  

 Инструктажпотехникебезопасности.Основызнаний. 1 

 Попеременныйдвухшажныйход 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук 1 

 Обучениеодновременномуодношажномуходу.Работарук 1 

 Одновременныйодношажныйход.Работарук 1 

 Одновременныйодношажныйход.РаботарукКоординирование 

движениярукиног 

1 

 Обучениеподъѐму«лесенкой»иподъѐму«ѐлочкой» 1 

 Подъѐм«лесенкой»,подъѐм«ѐлочкой».Спусквосновнойстойке 1 

 Торможение«плугом». 1 

 Обучениеправильномупадениюприспуске 1 

 Повторениеправильномупадениюприспуске 1 

 Прохождениедистанции2 км(д),3 км(м). 1 

 Прохождениедистанции2 км(д),3 км(м). 1 

Спортивныеигры.Баскетбол.  

 Вводныйурок.Инструктажпотехникебезопасности.Основы 

знаний. 

1 

 Понятиеотактикеигры,практическоесудейство.Учебнаяигра. 1 

 Понятиео тактикеигры,практическоесудейство.Учебнаяигра. 1 
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 Передачимячана местеивдвижениивпарахитройках. 

Учебнаяигра. 

1 

 Передачимячанаместе и вдвижении впарахи тройках. 

Учебнаяигра. 

1 

 Передачамячавпарахспассивнымсопротивлением.Учебная 

игра. 

1 

 Передачамячавпарахспассивнымсопротивлением.Учебная 

игра. 

1 

 Ведениемячавнизкой,средней,высокойстойке.Учебнаяигра. 1 

 Ведениемячасизменениемскоростиинаправления.Учебная 

игра. 

1 

Легкаяатлетика  

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Прыжок ввысотус3-5шаговразбега. 1 

 Подтягивание(м),вис(д). 1 

 Подъемтуловищаизположениялежа,рукизаголовойза30сек 1 

 Развитиепрыгучести.Прыжки вдлинусразбега 1 

 Развитиевыносливости.Бег1000м. 1 

 Развитиепрыгучести.Прыжки вдлинусразбега 1 

 Метаниемалогомячанадальностьсполногоразбега. 1 

 Подведениеитоговзагод.Спортивныеигры 1 

 

 


