


 

I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 9 классе составлена на основе Феде-

ральной адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллекту-

альными нарушениями) далее ФАООП УО (вариант 1), утвержденной приказом Министерства просвещения России от 

24.11.2022г. № 1026. 

ФАООП УО (вариант 1) адресована обучающимся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-

ниями) с учетом реализации их особых образовательных потребностей, а также индивидуальных особенностей и возмож-

ностей. 

Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» относится к предметной области «Физическая культура» и яв-

ляется обязательной частью учебного плана. В соответствии с учебным планом рабочая программа по учебному предмету 

«Адаптивная физическая культура» в 9 классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 68 часов в год (2 часа в неде-

лю). 

Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа определяет цель и задачи учебного предмета 

«Адаптивная физическая культура». 

Цель учебного предмета – всестороннее развитие личности обучающихся с умственной отсталостью (интеллекту-

альными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении уровня их психофизического раз-

вития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции нарушений развития, социаль-

ной адаптации. 

Задачи обучения: 

− воспитание интереса к физической культуре и спорту; 

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответ-

ствии с возрастными и психофизическими особенностями обучающихся; 

− коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития; развития и совершенствование волевой 

сферы; формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждения проявлений деструктивного поведения 

(крик, агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеурочной деятельности); 

− воспитание нравственных качеств и свойств личности; 

− содействие военно- патриотической подготовке. 



 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 9 классе определяет следующие задачи: 

− совершенствование ранее изученной техники выполнения строевых команд; 

− формирование умения подобрать разбег для прыжков и метания мяча на дальность; 

− совершенствование техники легко - атлетических упражнений; 

− совершенствование умений выполнять физические упражнения с предметами, с элементами акробатики и гимна-

стических на снарядах; 

− совершенствование умений передвигаться на лыжах изученными способами; 

− совершенствование техники и приемов в спортивных играх; 

− формирование мотивации к здоровому образу жизни; 

− формирование способности объективно оценивать свои возможности. 

 

Планируемые результаты освоения рабочей программы 

 

Личностные результаты: 

 осознание себя как гражданина России, формирование чувства гордости, отслеживание результатов параолимпий-

ских игр, специальной олимпиады международного и федерального уровней; 

 испытание чувства гордости школьными успехами и достижениями как собственными, так и своих товарищей, до-

стигнутых в соревнованиях различного уровня; 

 формирование навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях; 

 способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие соответствующих возрасту ценно-

стей и социальных ролей; 

 владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаимодействия, в том числе владение вер-

бальными и невербальными коммуникативными компетенциями, использование доступных информационных технологий 

для коммуникации; 

 формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в его органичном единстве природной и со-

циальной частей. 

 



 

Уровни достижения предметных результатов 

Минимальный уровень: 

− демонстрировать знания о физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнени-

ями по укреплению здоровья; 

− демонстрировать правильную осанку; видов стилизованной ходьбы под музыку; комплексов корригирующих упраж-

нений на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в 

движении, положений тела и его частей (в положении стоя); комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета; 

− понимать влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека; 

− планировать занятий физическими упражнениями в режиме дня (под руководством учителя); 

− выбирать (под руководством учителя) спортивную одежду и обувь в зависимости от погодных условий и времени года; 

− знать основные физические качества человека: сила, быстрота, выносливость, гибкость, координация; 

− демонстрировать жизненно важные способы передвижения человека (ходьба, бег, прыжки, лазанье, ходьба на лыжах, 

плавание); 

− определять индивидуальные показатели физического развития (длина и масса тела) (под руководством учителя); 

− выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и учебной деятельности; 

− демонстрировать акробатические и гимнастические комбинации из числа усвоенных (под руководством учителя); 

− участвовать со сверстниками в подвижных и спортивных играх; 

− взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

− иметь представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической культуры с природ-

ными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа; 

− оказывать посильную помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

− применять спортивный инвентарь, тренажерных устройств на уроке физической культуры. 

Достаточный уровень: 

− иметь представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в том числе о Параолим-

пийских играх и Специальной олимпиаде; 

− выполнять общеразвивающие и корригирующие упражнения без предмета: упражнения на осанку, на контроль осан-

ки в движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепления мышечного корсета; 

− выполнять строевые действия в шеренге и колонне; 



 

− знать виды лыжного спорта, демонстрировать технику лыжных ходов; знать температурные нормы для занятий; 

− планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием 

средств физической культуры; 

− знать и измерять индивидуальные показатели физического развития (длина и масса тела), 

− подавать строевые команды, везти подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений (под руководством учи-

теля); 

− выполнять акробатические и гимнастические комбинации на доступном техническом уровне; 

− участвовать в подвижных играх со сверстниками, осуществлять их объективное судейство; взаимодействовать со 

сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

− знать особенности физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, географиче-

скими особенностями, традициями и обычаями народа; 

− доброжелательно и уважительно объяснять ошибки при выполнении заданий и предлагать способы их устранения; 

− объяснять правила, технику выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки (с помощью 

учителя); 

− пользоваться спортивным инвентарем и тренажерным оборудованием; 

− правильно ориентироваться в пространстве спортивного зала и на стадионе; 

− правильно размещать спортивные снаряды при организации и проведении подвижных и спортивных игр. 

 

Система оценки достижения планируемых результатов 

 

Оценка личностных результатов предполагает, прежде всего, оценку продвижения обучающегося в овладении соци-

альными (жизненными) компетенциями, может быть представлена в условных единицах: 

 0 баллов - нет фиксируемой динамики; 

 1 балл - минимальная динамика; 

 2 балла - удовлетворительная динамика; 

 3 балла - значительная динамика. 

 

 



 

Критерии оценки предметных результатов 

Успеваемость по предмету «Адаптивная физическая культура» в 9 классах определяется отношением обучающегося 

к занятиям, степенью формирования учебных умений и навыков с учётом индивидуальных возможностей, а также осу-

ществляется учёт знаний в области гигиены, теоретических сведений по физкультуре. 

Оценка «5» ставится за верное выполнение задания. При этой оценке допускаются мелкие ошибки (не влияющие на 

качество и результат выполнения). К ним можно отнести неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное ис-

ходное положение, «заступ» при приземлении. 

Оценка «4» ставится, если обучающийся допускает несколько мелких или одну значительную ошибку при выполне-

нии упражнения. 

К значительным ошибкам относятся такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влия-

ют на качество выполнения, хотя количественный показатель ненамного ниже. Примеры значительных ошибок: 

− старт не из требуемого положения; 

− отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в высоту, длину; 

− несинхронность выполнения движений. 

Оценка «3» ставится, если обучающийся ученик допустил не более одной   значительной   ошибки   и   несколько   

мелких.   Также   оценку «удовлетворительно» может получить ученик, совершивший несколько грубых ошибок, но при  

повторных попытках улучшивший результат. Грубые ошибки – разновидность ошибок, при которых искажается техника 

движения, а также влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

Оценка «2» не ставиться. 

Не снижается оценка обучающемуся, допускающему мелкие, значительные или грубые ошибки, обусловленные его 

моторным развитием и избежать которых он не может физически. 

В целях реализации индивидуального и дифференцированного подхода при развитии двигательных способностей 

обучающиеся класса делятся на группы с учётом их двигательных и интеллектуальных способностей. 

В процессе обучения осуществляется контроль по усвоению тем определённого раздела программы, который будет 

отражать индивидуальные достижения учащихся, усвоение учебного материала за курс 9 класса, что позволяет учителю 

делать выводы об эффективности проводимой коррекционно-образовательной работы по адаптивной физической культу-

ре. 

Обязательным для учителя является контроль уровня физического развития и двигательной активности учащихся. 



 

Два раза в год (в начале и в конце учебного года) проводится тестирование уровня физической подготовленности, 

чтобы иметь объективные исходные оценки на начало учебного года и в конец учебного года, отследить динамику в разви-

тии конкретных координационных и физических качеств. 

 

Тесты для уровня физической подготовленности проведения тестирования 

− бег 100м; 

− прыжок в длину с места; 

− сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (мальчики); 

− наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на гимнастической скамейке; 

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки за голову; 

− бег на 500 м.; 1000 м; 

При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной отсталостью (вариант 1) учитель применяет 

особый подход при принятии учебных нормативов и использует адаптированные критерии, разрабатываемые индивиду-

ально (или дифференцированно) с учётом двигательных и интеллектуальных возможностей обучающихся конкретного 

класса. Возрастных нормативов для обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) нет. 

Учитель руководствуется планируемыми результатами освоения программы по предмету и ориентируется на возможности 

обучающихся с достаточным и минимальным уровнем освоения учебного материала. 

 

Адаптированные учебные нормативы и испытания (тесты) усвоения физических умений и развития 

физических качеств у 

 

Обучающиеся, допущенные к занятиям адаптивной физической культурой по состоянию здоровья, проходят два раза 

в год испытания (тесты). Для каждой возрастной ступени разработаны нормативы с учётом возможностей дифференциро-

ванных групп обучающихся. 

1. Цель проведения тестов в начале учебного года: определение функционального состояния обучающихся, уровня 

физического развития. 

2. Цель проведения тестов в конце учебного года: отслеживание динамики усвоения умений, навыков и уровня фи-

зической подготовленности. 



 

 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (тестов) у обучающихся с достаточным уров-

нем освоения планируемых результатов: 

 

1. Бег на 100 м: пробежать расстояние с максимальной скоростью, за наименьшее время. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: выполнить прыжок вперёд на максимальное расстояние, не засту-

пая носками на черту и приземлиться на две ноги. 

3. Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа на полу – отжаться от пола максимальное количество раз. 

4. Подтягивание из виса лёжа на перекладине (девочки): подтянуться максимальное количество раз. 

5. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: 

а) касание ладонями пола; б) пальцами рук пола; в) нижней части голени, не сгибая колени. 

6. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки на затылке (оптимальное количество раз за 1 мин.). 

7. Преодолеть расстояние за наименьшее время: бег на 1000 м 

 

Действия, которые оцениваются при выполнении испытаний (тестов) у обучающихся с минимальным уров-

нем освоения планируемых результатов: 

 

1. Бег 100 м: пробежать расстояние в среднем темпе, с правильной постановкой стоп, в ходе передвижения – пра-

вильное сочетание рук и ног, не задерживая дыхание. 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами: по возможности выполнить прыжок в длину, не заступая носками 

за линию с правильным взмахом рук и мягко приземлиться на две ноги. 

3. Удерживание «планки» в упоре лёжа на предплечьях, по состоянию здоровья, по возможности. 

4. Наклон вперёд из положения, стоя с прямыми ногами на полу: по возможности выполнить наклон с касанием 

пальцами рук пола, нижней части голени с наименьшим сгибанием колен. 

5. Поднимание туловища из положения, лёжа на спине, руки скрестно на плечи (количество раз 30 сек - 1 мин.), по 

необходимости – с помощью рук. 

6. Бег в медленном, среднем темпе на 500 м без учёта времени, допускается по необходимости комбинированное пе-

редвижение (чередование бега и ходьбы) без учёта времени. 



 

II. ОПИСАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

Содержание программы отражено в разделах: «Знания о физической культуре», «Гимнастика», «Легкая атлетика», 

«Лыжная подготовка», «Спортивные игры». Каждый из перечисленных разделов включает некоторые теоретические све-

дения и материал для практической   подготовки обучающихся. 

Программой предусмотрены следующие виды работы: 

− беседы о содержании и значении физических упражнений для повышения качества здоровья и коррекции нарушен-

ных функций; 

− выполнение физических упражнений на основе показа учителя; 

− выполнение физических упражнений без зрительного сопровождения, под словесную инструкцию учителя; 

− самостоятельное выполнение упражнений; 

− занятия в тренирующем режиме; 

− развитие двигательных качеств на программном материале гимнастики, легкой атлетики, формирование двигатель-

ных умений и навыков в процессе подвижных игр. 

В связи с увеличением индивидуальных различий обучающихся дифференцируются задачи, содержание, темп про-

граммного материала, оценка их достижений. 

В процессе проведения уроков адаптивной физической культуры применяются специфические и общепедагогиче-

ские методы физического воспитания. 

При обучении и закреплении движений применяются: методы строго регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный. 

В процессе совершенствования двигательных навыков в единстве с воспитанием двигательных качеств используются 

метод расчленено- конструктивного и целостно-конструктивного упражнения. 



 

Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Название раздела Количество часов 

1 Знания о физической культуре В процессе обучения 

2 Гимнастика 14 

3 Легкая атлетика 20 

4 Лыжная подготовка 16 

5 Спортивные игры 18 

Итого: 68 

 

Содержание разделов программы 

Знания о физической культуре 

Чистота одежды и обуви. Правила утренней гигиены и их значение для человека. Правила поведения на уроках физиче-

ской культуры (техника безопасности). Чистота зала, снарядов. Значение физических упражнений для здоровья человека. 

Формирование понятий: опрятность, аккуратность. Физическая нагрузка и отдых.  

Физическое развитие.  

Осанка. Физические качества. Понятия о предварительной и исполнительной командах. Предупреждение травм во время 

занятий. Значение и основные правила закаливания.  

Понятия физической культуры, физическая культура, физическое воспитание.  

Уроки физической культуры строятся с учетом знаний структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных 

возможностей и специфических нарушений. Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести работу в кон-

такте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья учащихся. 

 

Гимнастика 

1. Строевые упражнения 

Выполнение строевых команд (четкость и правильность) за предыдущие годы. Размыкание в движении на заданный интер-



 

вал. Сочетание ходьбы и бега в шеренге и в колонне; изменение скорости передвижения. Фигурная маршировка. Выполнение 

команд ученика (при контроле учителя). 

2. Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: 

2.1 Упражнения на осанку 

Из положения лежа на животе подбородок на тыльной стороне кистей руки, поднять голову и плечи, перевести руки на по-

яс, смотреть вперед. Стойка поперек (на рейке гимнастической скамейки) на одной ноге, другая вперед, в сторону, назад. 

2.2 Дыхательные упражнения 

Восстановление дыхания при выполнении упражнений с интенсивной нагрузкой (передвижение на лыжах по пересеченной 

местности, беге на средние дистанции). 

2.3 Упражнения в расслаблении мышц. 

Приемы самораслабления при выполнении упражнений с интенсивной нагрузкой. Расслабление голеностопа, стопы. 

2.4 Основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

Переходы из упора лежа и снова в упор присев одновременным выпрямлением и сгибанием ног. Полуприседы с различным 

положением рук (на пояс, на голову). Продвижение в этом положении вперед, назад. 

3. Общеразвивающие и корригирующие упражнения с предметами, на снарядах 

С гимнастическими палками. Выполнение команд "Смирно! Вольно!" с палкой. Совмещение движений палки с движения-

ми туловища, ног. Выполнение 5-7 упражнений с гимнастической палкой. 

С набивными мячами (вес 2-3 кг). Броски набивного мяча друг другу одной рукой от правого и левого плеча. Передача 

набивного мяча из одной руки в другую сзади туловища и между ног. Сгибание и разгибание ног с набивным мячом между 

ног сидя на полу. 

Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба и бег по гимнастической скамейке. Ходьба по рейке гимнастической 

скамейки. Расхождение в парах. Выполнение комплексов упражнений. 

4. Упражнения на гимнастической стенке 

Пружинистые приседания в положении выпада вперед, опираясь ногой о рейку на уровне колена. Сгибание и разгибание 

рук в положении лежа на полу, опираясь ногами на вторую-третью рейку от пола (мальчики). 

5. Акробатические упражнения (элементы, связки). Выполняются только после консультации врача. 

Для мальчиков: кувырок вперед из положения сидя на пятках; толчком одной ноги и махом другой встать на голову с опо-

рой на руки. Для девочек: из положения "мост" поворот вправо-налево в упор на правое-левое колено. 



 

6. Простые и смешанные висы и упоры 

Повторение ранее изученных висов и упоров. Вис на время с различными положениями ног (в стороны, согнуты и т. д.). 

Простые комбинации на брусьях. 

7. Переноска груза и передача предметов 

Передача набивного мяча в колонне справа, слева. Передача нескольких предметов в кругу (мяч, булава). 

8. Лазание и перелезание 

Обучение завязыванию каната петлей на бедре. Соревнование в лазанье на скорость. Подтягивание в висе на канате. Лаза-

нье в висе на руках по канату. 

9. Равновесие 

Упражнения на бревне высотой до 100 см. Для девочек: вскок с опорой в сед на бревне: прыжки на одной ноге, другую 

вперед (назад, в сторону); повороты махом ноги назад; переход из положения сидя ноги врозь в упор лежа. Соскок прогнув-

шись ноги врозь. 

10. Опорный прыжок 

Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда, расстояния мостика от коня. 

Прыжок боком через коня с ручками и другие снаряды. Преодоление полосы препятствий. Для юношей: лазанье канату, пе-

рейти на гимнастическую стенку, спуститься вниз, встать в упор на колени на гимнастический конь (козел), выполнить соскок 

прогнувшись. Для девушек: выполнить любой вид опорного прыжка, наскок с мостика. 

11. Развитие координационных способностей, ориентировка в пространстве, быстрота реакций, дифференциация 

силовых, пространственных и временных параметров движений. 

Поочередные однонаправленные движения рук: правая назад - левая назад, правая вниз - левая вниз. Поочередные разно-

направленные движения рук: правая вверх - левая в сторону, правая в сторону - левая вверх. Поочередные однонаправленные 

движения рук и ног: правая рука в сторону - правая нога в сторону, правая рука вниз - правую ногу приставить. Поочередные 

раз ненаправленные движения рук и ног: правая рука в сторону-правая нога назад, правая рука вниз - правую ногу приставить. 

Совершенствование поочередной координации в ходьбе: правая рука вперед - шаг левой ногой вперед, правая рука вниз - шаг 

правой ногой назад. Прохождение отрезка до 10 м от ориентира к ориентиру за определенное количество шагов с открытыми 

глазами с последующим выполнением упражнения с закрытыми глазами. Построение в колонну по 4 на определенный интер-

вал и дистанцию (по ориентирам и с последующим построением без них). Ходьба "зигзагом" по ориентирам со зрительным 

контролем и без него. Касание рукой подвешенных предметов (мяча и т. д.) на расстоянии 3-4 м, за определенный отрезок 



 

времени от 5 до 15 с. 

                                  Легкая атлетика 

1. Ходьба 

Ходьба на скорость с переходом в бег и обратно. Прохождение отрезков от 100 до 200 м. Пешие переходы по пересеченной 

местности от 3 до 4 км. Фиксированная ходьба. 

2. Бег 

Бег на скорость 100 м; бег на 60 м-4 раза за урок; на 100 м - 3 раза за урок; эстафетный бег с этапами до 100 м. Медленный 

бег до 10-12 мин; совершенствование эстафетного бега (4 по 200 м). Бег на средние дистанции (800 м). Кросс: мальчики -1000 

м; девушки -800 м. 

3. Прыжки. 

Специальные упражнения в высоту и в длину. Прыжок в длину с полного разбега способом "согнув ноги"; совершенство-

вание всех фаз прыжка. Прыжок в высоту с полного разбега способом "перешагивание"; совершенствование всех фаз прыжка. 

Прыжок в высоту с разбега способом "перекидной" (для сильных юношей). 

4. Метание. 

Метание различных предметов: малого утяжеленного мяча (100-150 г), гранаты, хоккейного мяча с различных исходных 

положений (стоя, с разбега) в цель и на дальность. Толкание ядра (мальчики -4 кг). 

 

Лыжная подготовка (практический материал) 

Виды лыжного спорта (лыжные гонки, слалом, скоростной спуск, прыжки на лыжах); правила проведения соревнований 

гонок; сведения о готовности к соревнованиям. Совершенствование техники изученных ходов; поворот на месте махом назад 

кнаружи, спуск в средней и высокой стойке; преодоление бугров и впадин; поворот на параллельных лыжах при спуске, про-

хождение на скорость отрезка до 100 м 4-5 раз за урок; прохождение дистанции 3-4 км по среднепересеченной местности; 

прохождение дистанции 2 км на время. 

 

Спортивные игры 

1. Волейбол 

Влияние занятий волейболом на готовность ученика трудиться. Прием мяча снизу у сетки; отбивание мяча снизу двумя ру-



 

ками через сетку на месте и в движении; верхняя прямая подача. Блокирование мяча. Прямой нападающий удар через сетку с 

шагом. Прыжки вверх с места, с шага, с трех шагов (серия 3-6 по 5-10 раз). 

2. Баскетбол 

Понятие о тактике игры; практическое судейство. Повороты в движении без мяча и после получения мяча в движении. 

Ловля и передача мяча двумя и одной рукой при передвижении игроков в парах, тройках. Ведение мяча с изменением направ-

лений (без обводки и с обводкой). Броски мяча в корзину с различных положений. Учебная игра. 

 

Подвижные игры и игровые упражнения 

1. С бегом на скорость 

"Лучший бегун"; "Преодолей препятствие"; "Сумей догнать"; Эстафеты с бегом. 

2. С прыжками в высоту, длину 

"Кто дальше и точнее"; "Запрещенное движение". 

3. С метанием мяча на дальность и в цель "Стрелки"; "Точно в ориентир"; "Дотянись". 

4. С элементами пионербола и волейбола 

"Сигнал"; "Точно в круг"; "Быстро по местам"; Игра с элементами волейбола. 

5. С элементами баскетбола 

Игры с элементами баскетбола. "Очков набрал больше всех"; "Самый точный". 

6. Игры на снегу, льду 

Эстафеты с использованием разных лыжных ходов. "Стойка конькобежца". 

 

Региональный компонент (не менее 10%): сведения о спортивной жизни Тульской области, истории спорта региона и спор-

тивных объектов. 

 

 

 

 

 



 

Материально-техническое и учебно-методическое обеспечение 

I. Библиотечный фонд: 

1. Вайн X. Как научиться играть в футбол: Школа технического мастерства для молодых / Пер. с ит.- М.: Терра-Спорт, 

Олимпия Пресс, 2020 

2. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья, Н.И. Дереклеева. - Москва: ВАКО,2019 

3. Дружись со спортом и игрой, Г.П. Попова. - Волгоград: Учитель, 2019 

4. Коротков И.М. Подвижные игры в школе: В помощь учителям физической культуры. -М.: Просвещение, 2020 

5. Легкая атлетика: организация и проведение однодневных соревнований под ред. Зеличенка В. - М.: Терра-Спорт, Олимпия 

Пресс, 2019 

6. Лях, В. И. Тесты в физическом воспитании школьников: пособие для учителя / В. И. Лях. -М.: ООО «Фирма «Издатель-

ство ACT»», 2020. 

7. Подвижные игры 5-10 классы, Ю.П. Патрикеев. - Москва: ВАКО, 2019 

8. Справочник учителя физкультуры, П.А. Киселев, С.Б. Киселева. Волгоград: Учитель, 2019 

9. Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с умственной отсталостью (ин-

теллектуальными нарушениями) (вариант 1). М.: Министерство просвещения России от 24.11.2022г. № 1026. 

10. Черенкова Е.Ф. Зимние праздники и игры для детей. - М.: ИКТЦ «Лада»,2019 

11. Школьникова К.В. Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры. 1-6 классы /Н. В. Школьникова, М. В. Тарасо-

ва. - М.: Издательство «Первое сентября», 2020. 

II. Интернет-ресурсы: 

Учительский портал. - Режим доступа: http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511 

К уроку.ru. - Режим доступа: http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958 

III. Демонстрационные материалы 

- методические плакаты 

- таблицы физической подготовленности 

IV. Технические средства 

- телевизор 

- магнитофон 

- ноутбук 

http://www.uchportal.ru/load/102-l-0-13511
http://www.k-yroky.ru/load/71-l-0-6958


 

 

III. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 
 

№ 

 

Тема предмета 

К
о
л

-в
о
 

ч
ас

о
в
  

Программное 

содержание 

Дифференциация видов деятельности 

Минимальный уровень Достаточный уровень 

Легкая атлетика– 8 часов 

1 Инструктаж по техники без-

опасности на уроках легкой 

атлетики. 

Прохождение на время от-

резков от 100-300 м 

 Беседа о правилах техники 

безопасности на занятиях 

легкой атлетикой. 

Прохождение отрезков с 

максимальной скоростью. 

Выполнение бега с различ-

ного старта на 60 м Выпол-

нение прыжка в длину 

Слушают инструктаж и 

зрительно воспринимают 

образец поведения на 

уроках физической куль-

туры (техника 

безопасности). Проходят 

отрезки до 200 м. 

Выполняют бег а различ-

ного старта на 60 м 

Слушают инструктаж и 

зрительно воспринимают 

образец поведения на 

уроках физической куль-

туры (техника 

безопасности). Проходят 

отрезки от 100 до 300 м. 

Выполняют бег а различ-

ного старта на 100 м 

2 Пешие переходы по пере-

сеченной местности до 3-4 

км. РК: Туляки - победи-

тели городских соревно-

ваний по легкой атлети-

ке. 

 Совершение пешеходных 

переходов на заданную 

дистанцию. 

Выполнение бега на 

дистанцию 100 м с 

преодолением препятствий 

Выполняют ходьбу с 

заданиями, пешие 

переходы по местности до 

3 км. 

Выполняют бег на 

дистанцию 100 м с 

преодолением 3 

препятствий 

Выполняют ходьбу с 
заданиями, пешие переходы 

по местности до 4 км. 

Выполняют бег на 

дистанцию 100 м с 

преодолением 5 

препятствий 

3 Медленный бег с равно-

мерной скоростью от 6 до 

10 минут 

 Выполнение бега легко и 

свободно, без лишних 

движений. 

Выполнение специальных 

беговых упражнений Эс-

тафетный бег 4*100 м 

Выполняют медленный 

бег в равномерном темпе 

до 3-5 минут. 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 
на меньшей дистанции. 

Выполняют медленный бег 

в равномерном темпе до 6- 

10 минут. 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 



 

 

    Пробегают эстафету 4*60 

м 

Пробегают эстафету 4*100 

м 

4 Бег с изменением скорости 

по ориентирам и сигналу 

учителя до 6 мин 

 Выполнение бега с из-

менением скорости по 

ориентирам и сигналу 

учителя до 6 мин. 

Выполнение перепрыгивания 

через набивные мячи (рас-

стояние 80-100 см, длина 4 

метра) 

Выполняют специальные 

беговые упражнения 

на меньшей дистанции. 

Выполняют бег с изме-

нением скорости по ори-

ентирам и сигналу учи-

теля до 4 мин. 

Перепрыгивают через 

набивные мячи (рас-

стояние 80-100 см, 
длина 3 метра) 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют бег с изме-

нением скорости по ори-

ентирам и сигналу учи-

теля до 6 мин. 

Перепрыгивают через 

набивные мячи (расстояние 

80-100 см, длина 4 метра) 

5 Прыжки с ноги на ногу до 

10-15 м с приземлением на 

две ноги 

 Выполнение специальных 

беговых упражнений 

Выполнение многоскоков с 

мягким приземлением на две 

ноги. 

Выполнение толкания 

набивного мяча весом 3-4кг 

Выполняют специальные 

беговые упражнения на 

меньшей дистанции. 

Выполняют прыжки в 

шаге с приземлением на 

обе ноги до 10 м. 

Толкают набивной мяч 

весом 2- 3 кг 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют прыжки в шаге 

с приземлением на обе ноги 

до 15 м. 

Толкают набивной мяч 

весом 4 кг со скачка в 

сектор 

6 Прыжки со скакалкой до 2 

мин 
 Выполнение медленного бега 

6 мин. 

Перепрыгивание с одной но-

ги на другую, выполнение 

прыжков на двух ногах через 

вращающуюся скакалку 

вперед, назад с 

промежуточным подскоком 

до 15-20 секунд. 

Выполнение метания 

различных предметов из 

Выполняют бег в 
чередовании с ходьбой 6 

мин. 

Выполняют прыжки через 

скакалку на месте в рав-

номерном темпе 1 мин. 

Метают различные 

предметы из мягких 

материалов весом 100-150 

г в цель 

Выполняют медленный бег 

6 мин. Выполняют прыжки 

через скакалку на месте в 

равномерном темпе до 2 

мин. 

Метают различные 

предметы из мягких 

материалов весом 100-150 г 

в цель 



 

 

   мягких материалов весом 

100-150 г в цель 

  

7 Бег на 60 м  Выполнение повторного бега 

из исходного положения вы-

сокого старта. 

Выполнение метания 

различных предметов из 

мягких материалов весом 

100-150 г на дальность 

Выполняют бег на 60 м -2 

раза за урок. Метают раз-

личные предметы из мяг-

ких материалов весом 

100-150 г на дальность 

Выполняют бег на 60 м -4 

раза за урок. 

Метают различные 

предметы из мягких 

материалов весом 100-150 г 

на дальность 

8 Бег на средние 

дистанции(500 м) 

 Выполнение специальных 
беговых упражнений. 

Выполнение бега на средней 

дистанции 

Выполнение метания 

нескольких мячей в 

различные цели из 

различных исходных 

положений 

Выполняют специальные 
беговые упражнения. 

Бегут кросс на дистанцию 

300 м. 

Метают несколько мячей 

в различные цели из раз-

личных исходных поло-

жений 

Выполняют специальные 
беговые упражнения. Бегут 

кросс на дистанцию 500 м. 

Метают несколько мячей в 

различные цели из различ-

ных исходных положений 

Спортивные игры – 10 часов 

10 Вырывание и выбивание 

мяча в парах (урок 1) 
 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мяча с близкого расстояния, 

с разных позиций и рассто-

яния. 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному (на 

носках, на пятках). 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 
упражнений. Выполняют 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному (на 

носках, на пятках). 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 
11 Вырывание и выбивание 

мяча в парах (урок 2) 

 



 

 

   Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броском в кольцо. 

Демонстрирование стойки 

баскетболиста, выполнение 

защитных действий против 

игрока без мяча и с мячом 

упражнения с набивными 

мячами. Ведут, бросают. 

Выполняют вырывание и 

выбивание мяча в парах ( 

на основе образца учите-

ля) 

упражнений. Выполняют 

упражнения с набивными 

мячами. Ведут, бросают. 

Выполняют вырывание и 

выбивание мяча в парах 

12 Ведение мяча шагом с  об-

водкой препятствий. РК: 

Тульский баскетбольный 

клуб «Арсенал». 

 Выполнение упражнений с 

набивными мячами: броски 

мяча с близкого расстояния, 

с разных позиций и рассто-

яния. 

Выполняют ведение мяча с 

передачей, с последующим 

броском в кольцо. 

Выполнение передвижений с 

мячом, демонстрирование 

техники ведения мяча 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

упражнения с набивными 

мячами. Ведут, бросают. 

Выполняют ведение мяча 

шагом с изменением 

направлений (без обводки) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному (на 

носках, на пятках). 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. Ведут, 

бросают. Выполняют 

ведение мяча шагом с 

изменением направлений 

13 Передача мяча и ловля в 

движении бегом в парах и 

тройках 

 Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах 

в движении. Выполнение 

бросков по корзине двумя 

руками от груди с места, 

демонстрирование элементов 

техники баскетбола 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Передают 

мяч двумя и одной рукой 

в парах в движении. 

Выполняют броски по 

корзине двумя руками от 
груди с места 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Передают 

мяч двумя и одной рукой в 

парах в движении. 

Выполняют броски по 

корзине двумя руками от 
груди с места 

14 Бросок по корзине двумя 

руками от груди в 

движении. 

 Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в парах 

в движении. Выполнение 
бросков по корзине двумя 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 



 

 

   руками от груди в движении, 

демонстрирование элементов 

техники баскетбола 

упражнений. Передают 

мяч с продвижением 

вперед и бросают мяч в 

корзину двумя руками от 

груди с места 

упражнений. Передают 

мяч с продвижением вперед 

и бросают мяч в корзину 

двумя руками от груди в 

движении 

15 Бросок по корзине, одной 

рукой от плеча Учебная 

игра по упрощенным 

правилам (урок 1) 

 Выполнение передачи мяча 

двумя и одной рукой в 

тройках в движении. 

Выполнение бросков по 

корзине двумя руками от 

груди, демонстрирование 

элементов техники 

баскетбола. Выполнение 

бросков мяча в корзину с 

различных положений 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Передают 

мяч двумя и одной рукой 

в тройках в движении. 

Выполняют штрафные 

броски. Играют в учебную 

игру( с помощью 
педагога) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Передают 

мяч двумя и одной рукой в 

тройках в движении. 

Выполняют штрафные 

броски. Играют в учебную 

игру. 

16 Бросок по корзине, одной 

рукой от плеча Учебная 

игра по упрощенным 

правилам (урок 2) 

 

17 Зонная защита. 
Учебная игра по упрощен-

ным правилам (урок 1) 

 Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

ходьбу в колонне по одному. 

Выполняют комплекс обще-

развивающих 

упражнений. Освоение 

понятия зонная защита. 

Демонстрирование эле-

ментов техники 

баскетбола. 

Учебная игра в баскетбол по 

упрощенным правилам 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Осваивают 

зонную защиту. Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры. 

Осуществляют практиче-

ское судейство (с помо-

щью педагога) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

зонную защиту. Ведут, 

бросают, подбирают мяч в 

процессе учебной игры. 

Осуществляют практиче-

ское судейство (с помо-

щью педагога) 

18 Зонная защита. 
Учебная игра по упрощен-

ным правилам (урок 2) 

 



 

 

Гимнастика - 14 часов 

19 Упражнения на гимна-

стической стенке 
 Выполнение упражнений на 

гимнастической стенке 
Выполняют упражнения 

на гимнастической стенке 

по инструкции и по пока-

зу учителя 

Выполняют упражнения на 

гимнастической стенке 

20 Упражнения с гимнасти-

ческими палками. Кувырок 

вперед 

 Выполнение упражнений с 

предметом, совмещая 

движения палки с 

движениями туловища, ног. 

Выполнение элемента ак-

робатики 

Совмещают движения 

палки с движениями 

туловища, ног. 

Выполняют 4-6 

упражнений с 

гимнастической палкой. 

Выполняют кувырок 

вперёд (по состоянию 

здоровья, по возможно-

сти) 

Совмещают движения 

палки с движениями 

туловища, ног. 

Выполняют 4-6 упражнений 

с гимнастической палкой. 

Выполняют кувырок вперёд 

(по состоянию здоровья, по 

возможности) 

21 Упражнения на 
формирования правильной 

осанки. 

Кувырок назад 

 Выполнение упражнений на 

сохранение правильного 

положения тела в движении 

и стоя на месте 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Сохраняют 

правильное положение 

тела по инструкции и по 

показу учителя. 

Выполняют кувырок назад 

(по состоянию здоровья, 

по возможности) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Сохраняют 

правильное положение 

тела. 

Выполняют кувырок назад 

(по состоянию здоровья, по 

возможности) 

22 Дыхательные упражнения. 
«Полушпагат», руки в 

стороны. РК: Гимна-

сты Тулы и области. 

 Выполнение дыхательных 

упражнений при выполнении 

упражнений различной ин-

тенсивности. 

Выполнение «полушпагата», 

руки в стороны 

Выполняют дыхательные 

упражнения: полное 

углубленное дыхание с 

различными движениями 

рук, дозированное 
дыхание в ходьбе с 

Выполняют дыхательные 

упражнения: полное 

углубленное дыхание с 

различными движениями 

рук, дозированное дыхание 



 

 

    движениями рук в раз-

личных направлениях по 

инструкции и по показу 

учителя. 
Выполняют «полушпагат» 

в ходьбе с движениями рук 

в различных направлениях. 

Выполняют «полушпагат» 

23 Упражнения в 
расслаблении мышц. Мост 

из положения лежа на 

спине. 

 Выполнение упражнений на 

расслабление мышц, про-

стых элементов самомасса-

жа. 

Выполнение упражнения 

мост из положения лёжа на 

спине 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Рационально меняют 

напряжение/ расслабление 

мышц меньшее количе-

ство раз. 

Выполняют мост из по-

ложения лёжа на спине 

(по возможности) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Рационально 

меняют напряжение/ рас-

слабление мышц. 

Выполняют мост из по-

ложения лёжа на спине 

(по возможности) 

24 Переноска груза и передача 

предметов. 

Стойка на лопатках. 

 Выполнение передачи 

набивного мяча (3 кг) в 

колонне справа/слева, 

передача нескольких 

предметов в кругу. 

Выполнение стойки на 

лопатках 

Выполняют передачу 

набивного мяча (3 кг) в 

колонне справа/слева, 

передача нескольких 

предметов в кругу. 

Выполняют стойку на 

лопатках перекатом назад 

из упора присев 

Выполняют передачу 

набивного мяча (3 кг) в 

колонне справа/слева, 

передача нескольких 

предметов в кругу. 

Выполняют стойку на 

лопатках перекатом назад 

из упора присев 

25 Разновидности равновесий 

(на бревне). 

Акробатическая комбинация 

 Демонстрирование эле-

ментов акробатики. Со-

хранение равновесия на 

ограниченной поверхности 

Выполняют упражнения 

на равновесие. 

Выполняют элементы 

акробатики по возмож-

ности, состоянию здоро-

вья 

Выполняют упражнения на 

равновесие. 

Выполняют элементы 

акробатики по возмож-

ности, состоянию здоро-

вья 



 

 

26 Упражнения с обручем. 

Акробатическая комбинация 

 Выполнение упражнений в 

пролезании сквозь ряд обру-

чей, катании, пролезании в 

катящийся обруч, набрасы-

вании и снимании со стойки, 

вращении в движении при 

ходьбе, ходьбе внутри обру-

ча, прыжках внутрь, влево, 

вправо, вперед и назад с про-

движением вперед. 

Выполнение акробатической 

комбинации 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

упражнения с обручем и 

акробатическую 

комбинацию по возмож-

ности и состоянию здоро-

вья 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

упражнения с обручем и ак-

робатическую 

комбинацию по возмож-

ности и состоянию здоро-

вья 

27 Упражнения со скакалкой 

Опорный прыжок 
 Выполнение упражнений со 

сложенной скакалкой в раз-

личных исходных положе-

ниях, прыжки через скакал-

ку на двух и одной ноге. 

Выполнение наскока в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

Выполняют мост, ком-

плекс упражнений со 

скакалкой с помощью 

педагога. 

Выполняют наскок в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

Выполняют мост, комплекс 

упражнений со скакалкой. 

Выполняют наскок в упор, 

стоя на коленях, переход в 

упор присев, соскок 

28 Упражнения с набивными 

мячами. 

Опорный прыжок 

 Выполнение бросков и 

ловли, передвижение с 

мячом в руках, выполнение 

опорного прыжка через козла 

Выполняют переноску, 

передачу мяча сидя, лежа 

в различных направлениях 

( весом 1-2 кг). 

Выполняют прыжок в 

упор, стоя на коленях 

Выполняют переноску, пе-

редачу мяча сидя, лежа в 

различных направлениях ( 

весом 2-3 кг). Выполняют 

прыжок в упор, стоя на 
коленях 

29 Упражнения с сопротивле-

нием. Разновидности прыж-

ков, 

 Выполнение упражнений с 

элементами единоборств, 

сохранение равновесия при 

движении по бревну 

Выполняют повороты с 

различными движениями 

рук, с хлопками под но-

гой, повороты на 

Выполняют повороты с 

различными движениями 

рук, с хлопками под ногой, 

повороты на носках, 



 

 

 ходьбы, поворотов, пробе-

жек на скамейке 

  носках, комплекс 

упражнений с 

сопротивлением меньшее 

количество раз 

прыжки с продвижением 

вперед ( на полу), комплекс 

упражнений с сопротивле-

нием 

30 Выполнение несложных 

комбинаций на скамейке 
 Составление и выполнение 

комбинации на скамейке 
Выполняют упражнения 

на равновесие с помощью 

педагога 

Выполняют упражнения на 

равновесие 

31 Преодоление полосы пре-

пятствий 

 Преодоление полосы 

препятствий: канат, 

гимнастическая стенка, 

конь(козел), бревно 

Преодолевают 

препятствия с 

перелезанием через них, 

подлезанием под ними ( 2- 

3 препятствий) с помощью 

педагога 

Преодолевают препятствия 

с перелезанием через них, 

подлезанием под ними 

32 Лазанье различными спо-

собами. РК: Туляки – 

«ветераны спорта». 

 Выполнение лазания 

различными способами 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

лазание различными 

способами по 

возможности 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют ла-

занье различными способа-

ми 

Лыжная подготовка – 16 часов 

33 Одновременный  бес-

шажный ход 
 Инструктаж о правилах 

поведения и значение за-

нятий лыжным спортом 

для трудовой деятельности 

человека. Выполнение стро-

евых команд и приемов. Пе-

редвижение по учебному 

кругу попеременным 

двухшажным ходом. 

Слушают инструктаж, 

отвечают на вопросы 

учителя с опорой на 

визуальный план. 

Выполняют строевые 

действия с лыжами. 

Передвигаются по 

учебному кругу по-

переменным 
двухшажным ходом. 

Слушают инструктаж, 

участвуют в беседе, 

отвечают на вопросы 

учителя. Выполняют 

строевые действия с 

лыжами. 

Передвигаются по 

учебному кругу 

попеременным 
двухшажным ходом. 



 

 

   Ознакомление с техникой 

передвижения одновремен-

ным бесшажным ходом 

Осваивают технику 

передвижения од-

новременного 
бесшажного хода 

Выполняют передвижение 

одновременным 

бесшажным ходом 

34 Одновременный  одно-

шажный и 

двухшажный ход (урок 1) 

 Беседа о значение занятий 

лыжным спортом для 

трудовой деятельности 

человека. 

Передвижение по учебному 

кругу попеременным 

двухшажным и одновремен-

ным бесшажным ходом 

Обосновывают значи-

мость лыжной подго-

товки как способа фор-

мирования прикладных 

умений и навыков в 

трудовой 

деятельности человека 

(при необходимости, с 

помощью учителя, по 

наводящим вопросам). 

Осваивают технику 

передвижения попе-

ременным 

двухшажным и 

одновременным 
бесшажным ходом 

Обосновывают значимость 

лыжной подготовки как 

способа формирования 

прикладных умений и 

навыков в трудовой 

деятельности человека. 

Совершенствуют по-

переменный 

двухшажный и 

одновременным 

бесшажный ход 

35 Одновременный  одно-

шажный и 

двухшажный ход (урок 2) 

 

36 Лыжные эстафеты по кругу 

300-400 м (урок 1) 
 Выполнение лыжных 

эстафет по кругу. 

Выполнение подъема по 

склону изученными 

способами 

Передвигаются по кругу 

100-150 м (девочки-1 раз, 

мальчики- 2 раза). 

Осваивают изученные 

способы подъема по 

склону на лыжах 

Участвуют в эстафетах на 

лыжах. Выполняют подъем 

по склону на лыжах 

37 Лыжные эстафеты по кругу 

300-400 м (урок 2) 
 

38 Прохождение на лыжах 

дистанции 

до 2 км девушки, до 2,5 км 

юноши 

 Преодоление дистанции на 

лыжах изученными спосо-

бами передвижения 

Передвигаются на лыжах 

до 1 км(девочки), до 1,5 

км (мальчики) 

Передвигаются на лыжах 
до 2 км до 2 км девушки, до 

2,5 км юноши 



 

 

39 Поворот на месте махом 

назад к наружи 

 Выполнение поворота на 

месте махом назад к наружи 

на лыжах. 

Передвижение до 2 км 

Выполняют поворот на 

месте махом назад к 

наружи на лыжах. 

Передвигаются на лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом 

меньшее расстояние 

Выполняют поворот на 

месте махом назад к 

наружи на лыжах. 

Передвигаются на лыжах 

попеременным 

двухшажным ходом 

40 Прохождение отрезков 

до100 м. РК: Зимние игры 

детей Тульской области 

 Прохождение на лыжах 

отрезок на скорость. 

Выполнение подъема по 

склону и спуск изученными 

способами на лыжах 

Проходят на скорость от-

резок на время до 100 м 2-

3 раза. Осваивают изу-

ченные способы 

подъема по склону на 

лыжах 

Проходят на скорость от-

резок на время до 100 м 4-5 

раз. Выполняют подъем по 

склону на лыжах 

41 Спуск в средней и высокой 

стойке со склона, подъем 

«лесенкой», «ёлочкой» с 

соблюдением техники 
Безопасности (урок 1) 

 Сохранение равновесия при 

спуске со склона в высокой 

стойке, демонстрирование 

изученной техники подъема. 

Преодоление бугров и 

впадин на лыжах 

Выполняют подъем 

ступающим шагом, 

«ёлочкой», спуск с в 

высокой стойке. 

Осваивают технику 

преодоления бугров и 

впадин на лыжах ( по 

возможности) 

Выполняют подъем 
«лесенкой», «ёлочкой», 

спуск в средней и высокой 

стойке. 

Преодолевают бугры и 

впадины на лыжах 42 Спуск в средней и высокой 

стойке со склона, подъем 

«лесенкой», «ёлочкой» с 

соблюдением техники 
Безопасности (урок 2) 

 

43 Поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне 

(урок 1) 

 Выполнение лыжных 

эстафет по кругу. 

Выполнение поворота на 

лыжах. 

Передвигаются по кругу 

100-150 м (девочки-1 раз, 

мальчики- 2 раза). 

Выполняют повороты 

переступанием на месте 

Участвуют в эстафетах на 

лыжах. Выполняют пово-

роты переступанием в 

движении 44 Поворот на параллельных 

лыжах при спуске на лыжне 

(урок 2) 

 

45 Прохождение дистанции 3- 

4 км по слабопересеченной 

местности 

 Прохождение дистанции 3-4 

км по слабопересеченной 

местности 

Проходят на лыжах 

дистанцию 1-3 км по 

Проходят на лыжах 

дистанцию 3-4 км по 



 

 

46 Прохождение дистанции 3- 

4 км по среднепересеченной 

местности 

  среднепересеченной 

местности 

среднепересеченной 

местности 

47 Прохождение дистанции 2 

км на время (урок 1) 

 Прохождение дистанции на 

лыжах за урок. 

Проходят дистанцию без 

учета времени 1-2 км. 

Проходят дистанцию 2 км 

на время. 

48 Прохождение дистанции 2 

км на время (урок 2) 

 

Спортивные игры- 8 часов 

49 Отбивание мяча то одной, 

то другой стороной ра-

кетки. Удары по мячу ра-

кеткой на высоту 40-60 см 

– стоя и в движении впе-

ред шагом с перемещени-

ем в сторону. Удар толч-

ком справа, слева 

 Жонглирование теннисным 

мячом, выполнение отби-

вания мяча стороной ра-

кетки, передвижение, вы-

полнение ударов со стан-

дартных положений 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Дифференцируют раз-

новидности ударов с 

помощью учителя 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Дифференцируют 

разновидности ударов 

50 Совершенствование ранее 

изученной техники стойки 

теннисиста, короткой и 

длинной подачи мяча 

 Выполнение стойки тен-

нисиста и подачи мяча. 

Одиночная игра 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

ходьбу в колонне по одно-

му. Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

подачу и прием теннис-

ного мяча. Играют 

в одиночную учебную 

игру 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Дифференцируют 

разновидности подач. 

Играют в одиночную 

учебную игру 



 

 

51 Техника отбивания мяча 

над столом, за ним и 

дальше от него. Упрощен-

ные правила игры 

 Выполнение отбивания мяча 

ракеткой. 

Одиночная игра 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Осваивают 

отбивание мяча. 

Играют в одиночную 

учебную игру 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют от-

бивание мяча. 

Играют в одиночную 

учебную игру 

52 Парная учебная игра в 

настольный теннис. РК: 

Спортивные сооружения 

Тулы. 

 Учебная игра в настольный 

теннис 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Демонстрируют элементы 

техники приема мяча по-

сле подачи. 

Играют в одиночную 

учебную игру 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Демонстрируют элементы 

технике в парной игре. 

53 Верхняя прямая подача  Выполнение упражнений с 

набивными мячами. 

Выполнение верхней прямой 

подачи 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. 

Выполняют нижнюю 

подачу 

Выполняют упражнения с 

набивными мячами. 

Выполняют верхнюю 

прямую подачу 

54 Прямой нападающий удар 

через сетку с шагом. 

Блокирование нападающих 

ударов 

 Выполнение прямого 

нападающего удара через 

сетку, блокирование 

После показа учителя 

выполняют нападающий 

удар, блокируют мяч с 

помощью учителя 

После показа учителя 

выполняют нападающий 

удар. 

Выполняют блокирование 

нападающих ударов 

55 Передача мяча в зонах  Выполнение прыжков вверх 

на месте, у сетки. 

Выполнение передачи мяча в 

6,3,4; 5,3,4 зонах 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (2-3 серии 

по 3-5 раз). 

Прыгают вверх с места и с 

шага, у сетки (3-6 серий по 

5-10 раз). 



 

 

    Передают мяч в 6,3,4; 

5,3,4 зонах 

Передают мяч в 6,3,4; 5,3,4 

зонах 

56 Переход по площадке после 

потери мяча. Учебная игра 

в волейбол 

 Знание правил перехода по 

площадке. Выполнение иг-

ровых действий, соблюдая 

правила игры 

Выполняют переход по 

площадке, играют в 

учебную игру с помощью 

учителя 

Выполняют переход по 

площадке, играют в 

учебную игру 

Легкая атлетика – 12 часов 

57 Бег на 60 м  Выполнение специальных 

беговых упражнений. 

Выполнение бега с раз-

личного старта на 60 м. 

Выполнение прыжков со 

скакалкой на одной ноге 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют бег с различ-

ного старта на 60 м. Вы-

полняют прыжки на одной 

ноге, со скакалкой на ме-

сте (5-10 сек.) 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Выполняют бег с различно-

го старта на 60 м. Выпол-

няют прыжки на одной но-

ге, со скакалкой на месте 

(10-15 сек.) 

58 Бег на средние дистанции 

(800 м) 

 Выполнение специальных 

беговых упражнений. 

Выполнение бега на средней 
дистанции 

Выполнение метания 

нескольких мячей в 

различные цели из 

различных исходных 

положений 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. 

Бегут кросс на дистанцию 
600 м. 

Метают несколько мячей 

в различные цели из раз-

личных исходных поло-

жений 

Выполняют специальные 

беговые упражнения. Бегут 

кросс на дистанцию 800 м. 

Метают несколько мячей в 

различные цели из различ-

ных исходных положений 

59 Специальные упражнения в 

длину 

 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений. 

Выполнение прыжка в 

высоту с разбега способом 

«перешагивание» 

Выполняют специальные 

упражнения на прыжки в 

высоту меньшее количе-

ство раз. 

Выполняют прыжок в вы-

соту с разбега способом 
«перешагивание» 

Выполняют специальные 

упражнения на прыжки в 

высоту. Выполняют пры-

жок в высоту с разбега 

способом «перешагивание» 



 

 

60 Прыжок в длину с разбега. 

Бег на скорость до 60 м 

 Выполнение упражнений в 

подборе разбега для 

прыжков в длину. 

Ускорение на отрезке 60 м 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

прыжки в длину с 

небольшого разбега 

меньшее количество раз. 

Выполняют бег на ско-

рость 60 м с низкого 
старта 2 раза 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

прыжки в длину с разбега. 
Выполняют бег на скорость 60 

м с низкого старта 4- раза 

61 Эстафетный бег (4 * 100 м). 
РК: Туляки – участники 

Олимпиад. 

 Выполнение специальных 

беговых упражнений. 

Демонстрирование техники 

передачи эстафетной па-

лочки. 

Выполнение эстафетного 

бега 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специальные беговые 

упражнения. 

Выполняют эстафетный 

бег с этапами до 80 м 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

специальные беговые 

упражнения. 

Пробегают эстафету (4 * 

100 м) 

62 Метание теннисного мяча 

на дальность с полного 

разбега по кориору 10 м. 

 Метание мяча с полного 

разбега на дальность по 

коридору 10 м. 

Распределение своих сил по 

дистанции, увеличивая и 

уменьшая скорость бега 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

метание малого мяча на 

дальность с места 

(коридор 10 м). 

Бегут кросс на дистанции 

2 км 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют ме-

тание малого мяча на 

дальность с полного 

разбега (коридор 10 м). 

Бегут кросс на дистанции 

2,5 км 



 

 

63 Прыжок в высоту с разбега 

способом «перешагивание» 

 Выполнение специальных 

прыжковых упражнений на 

прыжки в высоту. 

Демонстрирование техники 

выполнения прыжка в вы-

соту с разбега способом 
«перешагивание» 

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения 

на прыжки в высоту. 

Выполняют прыжок в вы-

соту с разбега способом 

«перешагивание» меньшее 

количество раз 

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения на 

прыжки в высоту. 

Выполняют прыжок в вы-

соту с разбега способом 

«перешагивание» 

64 Прыжок в длину с места  Выполнение специальных 

прыжковых упражнений на 

прыжки в длину. 

Демонстрирование техники 

прыжка с места: сильно от-

талкиваясь и мягко при-

земляясь 

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения 

на прыжки в длину. 

Выполняют прыжок в 

длину с места меньшее 

количество раз 

Выполняют специальные 

прыжковые упражнения на 

прыжки в длину. 

Выполняют прыжок в 

длину с места 

65 Метание набивного мяча (3 

кг) двумя руками из поло-

жения стоя снизу вперед-

вверх, снизу через голову 

назад, от груди, стоя и сидя 

по одному и 
партнеру (урок 1) 

 Выполнение бега на 100 м. 

Метания набивного мяча, 

согласовывая движения рук 

и туловища. 

Выполнение прыжка в длину 

(с разбега согнув ноги) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

бег на 100 м-1 раз. 

Бросают набивной мяч из 

различных исходных по-

ложений (весом 1-2 кг). 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги) 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

бег на 100 м-1 раз. Бросают 

набивной мяч из различных 

исходных положений (ве-

сом 2-3 кг). 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги) на основе подбора 

индивидуального разбега 

66 Метание набивного мяча (3 

кг) двумя руками из поло-

жения стоя снизу вперед-

вверх, снизу через голову 

назад, от груди, стоя и сидя 

по одному и 
партнеру (урок 2) 

 



 

 

67 Медленный бег 10-12 мин 

(урок 1) 

 Выполнение прыжка в длину 

с разбега (согнув ноги) – 

девочки. 

Выполнение прыжка трой-

ного прыжка-юноши. Де-

монстрирование техники 

высокого старта, стартового 

разгона и плавного перехода 

в спокойный бег. 

Медленный бег 10-12 мин 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. 

Выполнение прыжка. 

Выполняют прыжок в 

длину (с разбега согнув 

ноги), выполняют тройной 

прыжок (юноши). 

Начинают бег с различно-

го старта на 100м 

– 1 раз. Выполняют 

медленный бег 10 мин 

Выполняют ходьбу в 

колонне по одному. 

Выполняют комплекс 

общеразвивающих 

упражнений. Выполняют 

прыжок в длину (с разбега 

согнув ноги) на основе 

подбора индивидуального 

разбега, выполняют трой-

ной прыжок (юноши). 

Начинают бег с различного 

старта на 100м- 2 раза. 

Выполняют медленный бег 

12 мин 

68 Медленный бег 10-12 мин 

(урок 2). РК: Стадион п. 

Новогуровский 

 

 


