
    1  

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

по учебному предмету физическая культура 

для учащихся с умственной отсталостью 

 9(б)класс  

  

 Составитель рабочей программы:  

Орлов Сергей Александрович, учитель физической культуры, высшая категория 

  

 

Год составления 2020г. 

                



    2  

  

Пояснительная записка.   

   

Физическое воспитание — неотъемлемая часть комплексной системы учебно-воспитательной работы в школе в которой обучаются дети 

с ограниченными возможностями здоровья. Оно направлено на решение образовательных, воспитательных, коррекционно-компенсаторных 

и лечебно-оздоровительных задач.   

Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, 

занимает одно из ведущих мест в подготовке учащихся с ограниченными возможностями здоровья к самостоятельной жизни и 

производственному труду. Физическое воспитание способствует формированию положительных личностных качеств, является одним из 

средств успешной социальной интеграции детей в общество.   

Характерной особенностью детей с ограниченными возможностями здоровья является наличие у них разнообразных нарушений 

психического и физического развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, 

возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития.   

Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению посттонических рефлексов, что затрудняет выполнение двигательных 

действий, приводит к неравномерному распределению силы мышц, создает скованность в движениях и статических позах.   

У многих обучающихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем. 

Наблюдается слабость миокарда, аритмия; дыхание нарушено по частоте, глубине, ритму; нарушена согласованность дыхательного акта с 

двигательной нагрузкой. У многих детей замечено отставание в росте, весе от показателей возрастной нормы, непропорциональное 

телосложение, различные отклонения в осанке.   

Нередко у детей встречаются стертые двигательные нарушения, которые могут быть незаметными в бытовых условиях, но проявляются 

при значительной физической нагрузке, в усложненных двигательных заданиях.   

Двигательная недостаточность учащихся особенно возрастает при выполнении точно дозированных мышечных усилий, при 

перекрестной координации движений, пространственно-временной организации моторного акта.   

К характеристике физического развития добавляется недоразвитие интеллекта, в частности речи, что в свою очередь приводит к 

недостаточному осмыслению речевых инструкций и заданий, что требует дополнительного внимания учителя физкультуры как при 

организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми.   

Следует отметить, что среди обучающихся VIII вида имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость 

учета и реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении.   

Особого внимания требуют дети с эпилептическими припадками, с текущими заболеваниями ЦНС, хроническими соматическими 

заболеваниями. Такие дети нуждаются в особом охранительном режиме, они не могут выполнять задания и упражнения, требующие больших 

физических усилий, ведущих к чрезмерному возбуждению нервной системы.   
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Целью физического воспитания в школе (для детей с ограниченными возможностями здоровья) является содействие всестороннему 

развитию личности школьника.   

Конкретными учебными и коррекционно-воспитательными задачами физического воспитания в школе для детей с ограниченными  

возможностями здоровья являются:   

• укрепление здоровья и закаливание организма, формирование правильной осанки;   

• формирование и совершенствование разнообразных двигательных умений и навыков, таких как сила, быстрота, выносливость, ловкость 

и др.;   

• коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, воспитание культуры санитарно-гигиенических навыков, 

поддержание устойчивой физической работоспособности на достигнутом уровне;   

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

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

• содействие военно-патриотической подготовке.   
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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».   

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения 

учебной программы по предмету «Физическая культура».  Планируемые личностные результаты   

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное 

отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.   

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере 

геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и 

России.   

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России.    

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах.    

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела.   

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.   

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной 

и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.   

Планируемые метапредметные результаты   

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, 

дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные).   

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;   

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять   

наиболее эффективные способы достижения результата; понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей 

в совместной деятельности;   

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; конструктивно 

разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;   

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и   

процессами; систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных  объектах.   
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Регулятивные универсальные учебные действия   

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы   

и интересы своей познавательной деятельности;  самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы   

решения учебных и познавательных задач;  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности 

в процессе достижения результата,   

определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией;  оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  осуществлять самоконтроль, самооценку, 

принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.    

Познавательные универсальные учебные действия.   

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для   

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и 

наоборот;  владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.    

Коммуникативные универсальные учебные действия.   

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе:   

находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать 

свое мнение;  осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей 

для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  Планируемые 

предметные результаты на уровне начального общего образования.   

В результате обучения обучающиеся на уровне начального общего образования начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития, физической подготовленности и трудовой деятельности.   

Выпускник научится:   

ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и 

физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления 

здоровья, развития основных физических качеств;   

раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, 

укрепление здоровья и развитие физических качеств;   

ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость , 

равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;   
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характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями  

и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе);   

выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;  

организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном 

зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и 

физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические 

наблюдения за динамикой показателей;   

выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы,  

быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); 

выполнять организующие строевые команды и приѐмы;  выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); выполнять  

легкоатлетические  

действия (бег, прыжки, метания и броски мячей); выполнять приѐмы самостраховки и страховки; 

выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности.   

Выпускник получит возможность научиться:   

выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;   

характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учѐтом своей 

учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности; вести тетрадь по 

физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физической подготовленности;   

целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических  

качеств; выполнять простейшие приѐмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах; сохранять правильную осанку, 

оптимальное телосложение;   

выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; играть  

в баскетбол и футбол по упрощѐнным правилам;   

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО»;  

выполнять передвижения на лыжах.   
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Содержание учебного предмета   

   

Основы физической культуры и здорового образа жизни   

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического 

воспитания и спортивная подготовка.   

Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и зарубежных спортсменов на Олимпийских играх. Основные этапы развития 

физической культуры в России.   

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической  подготовленностью, 

техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.   

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.   

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.   

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу 

(мини-баскетболу), волейболу.   

   

Физкультурно-оздоровительная деятельность   

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.   

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.   

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры. Основы 

туристской подготовки.   

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.   

   

Спортивно-оздоровительная деятельность   

Легкая атлетика (27 часов): спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту 

с разбега, метание малого мяча. Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).   

   

Спортивные игры (31 час): технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе. 

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты; 

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников; волейбол  
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- передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.   

   

Гимнастика с основами акробатики (24 часа): Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, 

перевороты).   

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая 

полоса препятствий. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.   

   

Лыжная подготовка (20 часов): основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.   

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к 

труду и обороне" (ГТО).   

Основная организационная форма обучения – урок.    

На уроках применяются методы показа, рассказа, наглядности, метод повтора, игровой метод, метод индивидуальных занятий (для 

обучающихся подготовительной группы), дополнительных упражнений. Занятия по физической культуре с учащимися, отнесѐнными по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе, проводятся по специальной программе с учетом индивидуальных физических 

возможностей (выполнение заданий в более упрощенном варианте, индивидуально под контролем учителя с дополнительными паузами для 

отдыха).  При изучении учебного материала рабочей программы используются следующие принципы:   -принцип наглядности,   

-принцип систематичности и последовательности,   

-принцип постепенности,   

-принцип сознательности и активности.   

Изучение теоретических знаний преподаѐтся в форме аудиторных занятий (групповых и индивидуальных) до, после или в процессе двигательной 

активности.    
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Тематическое поурочное планирование   

   

№  

уро 

ка   

Количес 

тво 

часов   

   

                   Тема урока   

1   1   Легкая атлетика.Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Специальные беговые упражнения. 

Бег с ускорением.   

2   1   Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Максимально быстрый бег 

на месте (сериями по 15 – 20 с.)   

3   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии).    

4   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров (2 серии).   

5   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета   

6   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  Эстафеты, 

встречная эстафета   

7   1    Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 

делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега.  Прыжки в длину с места – на результат.   

8   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 

минут – на результат.   

9   1   ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 

разбега – на результат.   

10   1   Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей.  Метание на 

заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.    

11   1   Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в горизонтальную 

и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.   

12   1   Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями. Метание теннисного мяча с 4 – 5 

шагов разбега на дальность.   

13   1   Волейбол. Ознакомление с техникой верхней передачи мяча и обучение стойке. Развитие координационных 

способностей при выполнении верхней передачи мяча.   



    10  

14   1   Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах.   

15   1   Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах.   

  

16   1   Обучение технике верхней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении верхней передачи мяча над собой и в парах.   

17   1   Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара на месте и с 3-х шагов.  Развитие координационных 

способностей и специальной выносливости при выполнении нападающего удара.   

18   1   Обучение технике нижней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении нижней передачи мяча над собой и в парах.   

19   1   Обучение технике нижней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении нижней передачи мяча над собой и в парах.   

20   1   Обучение технике нижней передачи мяча над собой в определенных условиях. Развитие координационных способностей 

при выполнении нижней передачи мяча над собой и в парах.   

21   1   Ознакомление с техникой выполнения нападающего удара с 3-х шагов через сеть с 3-х метровой линии. Укрепление всех 

групп мышц и систем организма. Развитие специальной выносливости при выполнении нападающего удара с 3-шагов 

через сеть.   

22   1   Ознакомление с техникой выполнения верхней подачи мяча броском из-за головы с одного шага. Укрепление мышц рук, 

верхнего плечевого пояса и спины. Учебная игра    

23   1   Обучение технике перемещений в сочетании с приемами мяча.  Развитие координационных способностей, учебная игра 

«Пионербол» с элементами волейбола.   

24   1   Обучение технике приемов и передач мяча. Укрепление всех групп мышц и систем организма, формирование осанки, 

учебная игра    

25   1   Гимнастика с элементами акробатики. Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение 

гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Упражнения на гибкость.    

26   1   Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись(м), смешанные висы(д).    

27   1   Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением. ОРУ без предметов на месте. Вис 

согнувшись, вис прогнувшись(м), смешанные висы(д).   
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28   1    ОРУ без предметов. Вис согнувшись, вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в висе(м), 

подтягивание из положения лежа(д). Развитие силовых способностей.   

29   1   Перестроение из колоны по одному в колону по четыре дроблением и сведением.  ОРУ без предметов. Вис согнувшись, 

вис прогнувшись(м), смешанные висы(д). Поднимание прямых ног в висе(м), подтягивание из положения лежа(д).   

30   1    Перестроение из колоны по два в колону по одному. ОРУ без предметов. Подтягивание в висе(м) подтягивание из виса 

лежа(д). Развитие силовых способностей   

31   1   Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие координации и силовой выносливости   

  

32   1   Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в 

движении. Развитие координации и силовой выносливости   

33   1   Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация 

элементов. ОРУ в движении. Развитие гибкости.   

34   1   Перестроение из колоны по два в колону по одному. Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках – комбинация 

элементов. ОРУ в движении. Развитие гибкости.   

35   1   Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами 

на месте. Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей.   

36   1   Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами 

на месте. Вскок в упор присев. Развитие координационных способностей.   

37   1   Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с 

предметами на месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие координационных способностей.   

38   1   Перестроение из колонны по два и по четыре в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с 

предметами на месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись.   

39   1   Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и стенке.   

40   1   ОРУ на осанку. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя 

руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.    

41   1    Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с 

опорой руками на гимнастическую скамейку.   
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42   1   Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.   

43   1   Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя). Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической 

скамейке и стенке. Подтягивание: юноши - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.   

44   1   ОРУ в движении. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со 

скакалкой. Эстафеты.    

45   1   Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги 

на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.   

46   1   ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее 

освоенных акробатических элементов.     

47   1    Обучение технике прыжков, стоек, поворотов, подходу к мячу. Укрепление мышц рук и верхнего плечевого пояса   

  

    Развитие координационных способностей при изучении стоек, перемещений, остановок, поворотов.   

48   1   Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги 

на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку.   

49   1   Лыжная подготовка. Инструктаж по ТБ. Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход.   

Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Дистанция – 1км   

50   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Дистанция – 1км   

51   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Дистанция – 1км.Игры на лыжах.   

52   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Дистанция – 1км.Игры на лыжах.   

53   1   Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой».  Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах.   

54   1   Скользящий шаг. Одновременный бесшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой».  

Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах.   

55   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах.   
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56   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем 

«елочкой». Торможение «плугом».    

57   1    Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск 

в высокой стойке. Торможение «плугом».    

58   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. Спуск в 

высокой стойке. Торможение «плугом». Дистанция – 2 км.   

59   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах.   

60   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах.   

61   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах.   

62   1   Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход без палок. 

Торможение «плугом». Дистанция – 2 км. Игры на лыжах.   

63   1   Построение на лыжах. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в 

высокой стойке. Подъем «елочкой». Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км. Игры на лыжах.   

  

64   1   Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км.   

65   1   Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Торможение «плугом». Дистанция – 1.5км.    

66   1   Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Спуск в высокой стойке. Подъем «елочкой». 

Торможение «плугом». Дистанция – 1км.   

67   1   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурноспортивным комплексом (ГТО).   

68   1   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурноспортивным комплексом (ГТО).   

69   1   Баскетбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя 

шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в баскетбол.   

70   1   Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной 

рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении   
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71   1   Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по 

прямой; в) с изменением направления движения и скорости.    

72   1   Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) 

после ведения; б) после ловли.  Подвижная игра.   

73   1   Броски мяча двумя руками от груди с места; броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) 

после ведения; б) после ловли.   

74   1   Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в 

корзину. Учебная игра.   

75   1   Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на 

месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места.   

76   1   Ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками 

на месте – бросок одной или двумя руками с места; Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 

рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Вырывание мяча. Выбивание мяча.    

77   1    Сочетание приемов: ловля мяча на месте – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух 

шагов. Нападение быстрым прорывом.    

78   1   Футбол. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя 

шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом.  Правила игры в футбол.   

79   1   Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача.   

80   1   Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам.   

81   1   Остановка мяча на месте – передача с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам.   

  

82   1   ОРУ с мячом. Ведения мяча. Остановка и передача мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте-передача. 

Остановка мяча – ведение – удар по воротам. Учебная игра.   

83   1   Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Остановка мяча 

на месте – удар с места. Остановка мяча – ведение – удар по воротам.   

84   1   ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. 

Выбивание мяча.    

85   1   ОРУ в движении. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача. 

Выбивание мяча.    

86   1   Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – передача – удар в 

движении. Нападение быстрым прорывом.    
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87   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: остановка мяча на месте – 

передача – удар в движении.   

88   1   Лѐгкая атлетика. ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров.  

Эстафеты, встречная эстафета.   

89   1   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 40 метров. Бег 60 метров – на результат.   

90   1   Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.   

91   1   Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в 

среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег от 200 до 1000 м.     

92   1   Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из 

различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).   

93   1   Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей. Метание на 

заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -

6 метров.   

94   11   ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Метание в 

горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 м.   

95   1   Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, 

расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега 

на дальность.   

96   1   Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, 

делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Игры 

с прыжками.   

97   1   Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых   

    шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Игры с прыжками.   

98   1   Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания). Прыжок через 

препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.   

99   1   ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных 

препятствий   

Игры с бегом.    
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100   1   ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с 

ходьбой) до 4000 метров – мальчики, до 2500 метров – девочки. Спортивные игры.   

101   1   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурноспортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).   

102   1   Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурноспортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО).   

   

   

    


