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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

       Адаптированная рабочая программа  учебного предмета «Адаптивная физическая культура» предметной области 

«Физическая культура» для обучающихся составлена на основе Адаптированной основной общеобразовательной программы 

образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (вариант 1), которая является 

учебно-методической документацией, определяющей рекомендуемые ФГОС объём и содержание образования, планируемые 

результаты  освоения  образовательной программы, примерные условия образовательной деятельности. 

Нормативно-правовую базу разработки рабочей программы учебного предмета «Физическая культура» составляют: 

− Федеральный закон «Об образовании Российской Федерации» № 273-ФЗ; 

− Федеральный государственный образовательный стандарт образования обучающихся с умственной отсталостью 

(интеллектуальными нарушениями) (приказ Министерства образования и науки РФ от 19.12.2014 года № 1599); 

− Санитарные правила СП 2.4.3680-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

− Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. N 115 "Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования"; 

− Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (приказ от 24.11.2022 № 1026); 

− Устав МБОУ Царёво-Займищенской ООШ Вяземского района Смоленской области; 

− Адаптированная основная общеобразовательная программа образования обучающихся с умственной 

отсталостью (интеллектуальными нарушениями) (Вариант 1) МБОУ Царёво-Займищенской ООШ Вяземского 

района Смоленской области. 

 

Программа по физической культуре для обучающихся V - IX классов является логическим продолжением 

соответствующей учебной программы дополнительного первого (I) и I - IV классов. 
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 Основная цель изучения физической культуры заключается во всестороннем развитии личности обучающихся с 

умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) в процессе приобщения их к физической культуре, повышении 

уровня их психофизического развития, расширении индивидуальных двигательных возможностей, комплексной коррекции 

нарушений развития, социальной адаптации. 

 Задачи, реализуемые в ходе уроков физической культуры:  

− воспитание интереса к физической культуре и спорту;  

− овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимнастикой, лыжной подготовкой) в соответствии с 

возрастными и психофизическими особенностями обучающихся;  

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

сферы;  

− формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивного поведения (крик, 

агрессия, самоагрессия, стереотипии) в процессе уроков и во внеучебной деятельности;  

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

 

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

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

предмету «Адаптивная физическая культура» в 6 классе рассчитана на 34 учебные недели и составляет 102 часа в год 

(3 часа в неделю). 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПО УЧЕБНОМУ ПРЕДМЕТУ 

«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В 6 КЛАССЕ 

 

Личностные результаты:  
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− уважительное отношение к спортивным результатам других людей, сверстников; 

 − сформированность установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к физической культуре, 

работе на результат; 

 − сформированность этических чувств, проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и 

взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей; 

 − сформированность чувства гордости за успехи, достижения как собственные так и своих товарищей, достигнутых в 

соревнованиях различного уровня;  

− сформированность эстетических потребностей и чувств средствами физического воспитания. 

 

 Предметные результаты  

1.Минимальный уровень:  

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

здоровья; 

  демонстрация правильной осанки, видов стилизованной ходьбы под музыку, комплексов корригирующих упражнений 

на контроль ощущений (в постановке головы, плеч, позвоночного столба), осанки в движении, положений тела и его частей 

(в положении стоя), комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета;  

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

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

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

и времени года; 



5 
 

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

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

плавание);  

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

педагогического работника);  

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

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

работника);  

участие со сверстниками в подвижных и спортивных играх; взаимодействие со сверстниками по правилам проведения 

подвижных игр и соревнований;  

представления об особенностях физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа;  

оказание посильной помощи сверстникам при выполнении учебных заданий; 

  применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке физической культуры.  

2. Достаточный уровень:  

представление о состоянии и организации физической культуры и спорта в России, в том числе об Олимпийском, 

Паралимпийском движениях, Специальных олимпийских играх;  

выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без предметов: упражнения на осанку, на контроль 

осанки в движении, положений тела и его частей стоя, сидя, лежа, комплексы упражнений для укрепления мышечного 

корсета;  



6 
 

выполнение строевых действий в шеренге и колонне;  

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

  планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием 

средств физической культуры;  

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

ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений (под руководством педагогического работника); 

 выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на доступном техническом уровне;  

участие в подвижных играх со сверстниками, осуществление их объективного судейства, взаимодействие со 

сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;  

знание особенностей физической культуры разных народов, связи физической культуры с природными, 

географическими особенностями, традициями и обычаями народа;  

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

устранения; 

  объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью 

педагогического работника), ведение подсчета при выполнении общеразвивающих упражнений; 

  использование разметки спортивной площадки при выполнении физических упражнений; пользование спортивным 

инвентарем и тренажерным оборудованием;  

правильная ориентировка в пространстве спортивного зала и на стадионе;  

правильное размещение спортивных снарядов при организации и проведении подвижных и спортивных игр. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА. 

Содержание программы отражено в следующих разделах: "Гимнастика", "Легкая атлетика", "Лыжная и конькобежная 

подготовки", "Подвижные игры", "Спортивные игры".  

В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: "Теоретические сведения" и "Практический 

материал". Кроме этого, с учетом возраста и психофизических возможностей обучающихся им также предлагаются для 

усвоения некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение.  

В разделе "Гимнастика" (подраздел "Практический материал") кроме построений и перестроений представлены два 

основных вида физических упражнений: с предметами и без предметов, содержание которых по сравнению с младшими 

классами в основном остается без изменений, но при этом возрастает их сложность и увеличивается дозировка. К 

упражнениям с предметами добавляется опорный прыжок, упражнения со скакалками, гантелями и штангой, на преодоление 

сопротивления, упражнения для корпуса и ног; элементы акробатики.  

В раздел "Легкая атлетика" включены традиционные виды: ходьба, бег, прыжки, метание, которые способствуют 

развитию физических качеств обучающихся (силы, ловкости, быстроты).  

Освоение раздела "Лыжная и конькобежная подготовка" направлена на дальнейшее совершенствование навыков 

владения лыжами и коньками, которые способствуют коррекции психомоторной сферы обучающихся. В тех регионах, где 

климатические условия не позволяют систематически заниматься лыжной и конькобежной подготовками, следует заменить 

их занятиями гимнастикой, легкой атлетикой, играми. Но в этом случае следует проводить уроки физкультуры не только в 

условиях спортивного зала, но и на свежем воздухе.  

Особое место в системе уроков по физической культуре занимают разделы "Подвижные игры" и "Спортивные игры", 

которые не только способствуют укреплению здоровья обучающихся и развитию у них необходимых физических качеств, но 

и формируют навыки коллективного взаимодействия. Начиная с V-ro класса, обучающиеся знакомятся с доступными видами 
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спортивных игр: волейболом, баскетболом, настольным теннисом, хоккеем на полу (последнее может использоваться как 

дополнительный материал).  

1.Теоретические сведения. 

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

Подвижные игры. Роль физкультуры в подготовке к труду. Значение физической культуры в жизни человека. Самостраховка 

и самоконтроль при выполнении физических упражнений. Помощь при травмах. Способы самостоятельного измерения 

частоты сердечных сокращений.  

Физическая культура и спорт в России. Специальные олимпийские игры.  

Здоровый образ жизни и занятия спортом после окончания образовательной организации.  

2. Гимнастика.  

Теоретические сведения. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях по 

гимнастике. Значение утренней гимнастики.  

Практический материал: построения и перестроения.  

Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упражнения): упражнения на дыхание, для развития 

мышц кистей рук и пальцев; мышц шеи, расслабления мышц, укрепления голеностопных суставов и стоп, укрепления мышц 

туловища, рук и ног, для формирования и укрепления правильной осанки.  

Упражнения с предметами: с гимнастическими палками; большими обручами; малыми мячами, большим мячом, 

набивными мячами; со скакалками; гантелями и штангой; лазанье и перелезание, упражнения на равновесие; опорный 

прыжок; упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений; упражнения на 

преодоление сопротивления; переноска грузов и передача предметов.  
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3. Легкая атлетика.  

Теоретические сведения. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. 

Техника безопасности при прыжках в длину. Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-

сухожильного аппарата к предстоящей деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в высоту.  

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

  Практический материал:  

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

 б) бег: медленный бег с равномерной скоростью, бег с варьированием скорости, скоростной бег; эстафетный бег, бег с 

преодолением препятствий, бег на короткие, средние и длинные дистанции, кроссовый бег по слабопересеченной местности;  

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

"перешагивание"); прыжки в высоту способом "перекат"; 

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

4. Лыжная и конькобежная подготовки. 

Лыжная подготовка.  

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

 Прокладка учебной лыжни, санитарно-гигиеничекие требования к занятиям на лыжах. Виды лыжного спорта, 

сведения о технике лыжных ходов.  

Практический материал. Стойка лыжника. Виды лыжных ходов (попеременный двухшажный; одновременный 

бесшажный; одновременный одношажный). Совершенствование разных видов подъемов и спусков. Повороты.  
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Конькобежная подготовка 

 Теоретические сведения. Занятия на коньках как средство закаливания организма.  

Практический материал. Стойка конькобежца. Бег по прямой. Бег по прямой и на поворотах. Вход в поворот. 

Свободное катание. Бег на время.  

5. Подвижные игры.  

Практический материал.  

Коррекционные игры.  

Игры с элементами общеразвивающих упражнений (игры с: бегом, прыжками; лазанием, метанием и ловлей мяча, 

построениями и перестроениями, бросанием, ловлей, метанием).  

6. Спортивные игры.  

Баскетбол. 

  Теоретические сведения.  

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

 Влияние занятий баскетболом на организм обучающихся.  

Практический материал.  

Стойка баскетболиста. Передвижение в стойке вправо, влево, вперед, назад. Остановка по свистку. Передача мяча от 

груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Ведение мяча на месте и в 

движении. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. 
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Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ведением мяча. 

 Волейбол. 

  Теоретические сведения. 

 Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке. 

Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в волейбол.  

Практический материал.  

Прием и передача мяча снизу и сверху. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении. 

Верхняя прямая передача в прыжке. Верхняя прямая подача. Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки. Многоскоки. 

Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперед, вправо, влево.  

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

Настольный теннис.  

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

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

игры.  

Хоккей на полу. 

  Теоретические сведения. Правила безопасной игры в хоккей на полу. 

Практический материал. Передвижение по площадке в стойке хоккеиста влево, вправо, назад, вперед. Способы 

владения клюшкой, ведение шайбы. Учебные игры с учетом ранее изученных правил.  

Содержание предмета «Физическая культура» в 6 классе. 
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Содержание данной программы способствует расширению знаний и умений по физической культуре, обеспечивает 

физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся.  

Теоретические сведения  

Питание и двигательный режим школьника. Распорядок дня.  

Подвижные игры.  

Роль физкультуры в подготовке к труду. Подвижные игры включены во все разделы программы, так как 

приобретенный двигательный опыт и хорошая физическая подготовка создают необходимые предпосылки для последующей 

спортивной деятельности, освоения технических элементов в различных видах спорта. 

 «Птицы и клетка», «Заяц без логова», «Перестрелка», «Запрещенное движение», «Падающая палка», «Мяч в кругу». 

 Раздел «Гимнастика» 

 Теоретические сведения 

Правила поведения на занятиях по гимнастике. Значение утренней гимнастики.  

Практический материал  

Построения и перестроения. Перестроения из одной шеренги в две. Размыкание на вытянутые руки вперед в 

движении. Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал руки в сторону. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два с поворотами на углах. Полуоборот направо, налево. Изменение длины шага. 

Выполнение команд: «Шире шаг!», «Короче шаг!». Понятие о предварительной и исполнительной командах. Повороты 

кругом.  

Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Основные положения движения головы, конечностей, туловища. 

Сохранять правильное положение головы в быстрых переходах из одного исходного положения в другое. С фиксированным 

положением головы выполнять наклоны, повороты и круговые движения туловища, руки за голову. Пружинистые наклоны 

вперед, в стороны. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке. Выпады в сторону, полуприседы с 

различным положением рук. Из упора сидя сзади прогнуться. Опуститься в сед и встать без помощи рук. Комбинации из 

разученных движений. Перетягивание в колоннах хватом за пояс. Упражнения в парах: выведение из равновесия партнера, 
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стоящего на одной ноге, ладонью одной руки (двумя). Одновременные разнонаправленные движения рук и ног 

(выполняемые в разных плоскостях): правая рука в сторону, левая нога вперед и т.д.  

Координация движений конечностей в прыжковых упражнениях. Ноги врозь, хлопок в ладоши перед собой; ноги 

вместе, хлопок в ладоши за спиной. Исходное положение: присед, ноги на ширине плеч, руки в стороны ладонями вверх; 

выпрыгнуть вверх — ноги в стороны, хлопок над головой, приземлиться в исходное положение.  

Дыхательные упражнения во время ускоренной ходьбы и медленного бега. Углубленное дыхание с движениями рук 

после скоростно-силовых упражнений. 

Упражнения в расслаблении мышц. Расслабление мышц потряхиванием конечностей после выполнения скоростно-

силовых упражнений. Маховые движения расслабленными руками вперед, назад, в стороны в ходьбе и беге. 

Упражнения на осанку. Упражнения с удержанием груза на голове (150—200 г); лазанье по гимнастической стенке 

вверх и вниз; передвижение по стенке вправо-влево; передвижение по гимнастической скамейке с поворотом кругом. 

Упражнения с предметами. 

 С гимнастическими палками. Подбрасывание гимнастической палки и ловля ее после хлопка двумя руками. Основные 

положения с гимнастической палкой: с палкой 7 вольно, палку за голову (на голову), палку за спину, палку влево. Прыжки 

через гимнастическую палку, лежащую на полу: вперед-назад и влево-вправо. Приседы с ранее разученными положениями 

палки. Круговые движения туловищем с различными положениями палки. Ходьба с движениями палки вперед, вверх, за 

голову, влево, вправо (1 мин). Выполнить 3 —4 упражнения с гимнастической палкой.  

С большими обручами. Передвижение сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, 

набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.  

Со скакалками. Скакалка, сложенная вчетверо. Повороты туловища вправо, влево, растягивая скакалку руками. 

Скакалка сзади. Повторить с отведением рук назад. Различные прыжки через скакалку на двух ногах.  

С набивными мячами. Перекладывание мяча из рук в руку перед собой и за спиной. Подбросить мяч вверх, поймать 

его. Из седа мяч удерживается голеностопными суставами, сед углом согнув ноги, сед углом, перекаты назад, мяч вперед. 

Перебрасывание мяча в кругу, в квадрате, в треугольнике. Перекатывание мяча на дальность стоя и сидя. Прыжки через мяч 

влево, вправо, вперед, назад. 
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 Переноска груза и передача предметов. Переноска 2—3 набивных мячей общим весом до 6—7 кг на расстояние 8—10 

м.  

Переноска гимнастических матов (двух матов вчетвером на расстояние до 5 м). Переноска гимнастического козла 

вдвоем на расстояние до 8—10 м. Передача по кругу, в колонне, в шеренге предметов весом до 4 кг.  

Переноска гимнастического бревна (не менее 8 учеников). В колоннах и шеренгах передача флажков друг другу, 

набивного мяча в положении сидя и лежа, слева направо и наоборот.  

Лазанье и перелезание. Лазанье по гимнастической стенке с чередованием различных способов. Лазанье по 

гимнастической стенке с попеременной перестановкой ног и одновременным перехватом руками. Лазанье по 

гимнастической стенке с предметом в руке (мяч, гимнастическая палка, флажок). Передвижение в висе на руках по 

гимнастической стенке вверх, вниз, вправо, влево (для мальчиков), смешанные висы спиной и боком к гимнастической 

стенке (для девочек). Лазанье способом в три приема на высоту 5 м (мальчики), 4 м (девочки). Перелезание через 

последовательно расположенные препятствия различными способами с включением бега, прыжков, равновесия.  

Равновесие. Равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке и на рейке гимнастической скамейки. 

Равновесие на левой (правой) ноге на бревне (высота 70—80 см). Ходьба по бревну с поворотами налево, направо с 

различными движениями рук, с хлопками под ногой. Повороты в приседе, на носках. Ходьба по бревну с набивным мячом в 

руках (мяч в различных исходных положениях). Соскоки с бревна с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие 

комбинации из ранее изученных упражнений.  

Опорный прыжок. Прыжок в упор присев на козла, соскок с поворотом налево, направо. Прыжок ноги врозь через 

козла с поворотом на 90 градусов. Преодоление препятствий (конь, бревно) прыжком боком с опорой на левую (правую) 

ногу. 

 Упражнения для развития пространственно-временной дифференцировки и точности движений. Построение в две 

шеренги с определенным расстоянием между обучающимися по заданным ориентирам и без них. Ходьба «змейкой» и по 

диагонали с поворотами у ориентира. Прохождение расстояния до 5 м от одного ориентира до другого за определенное 

количество шагов с открытыми глазами и воспроизведение пространственного передвижения за столько же шагов без 

контроля зрения. Сочетание простейших исходных положений рук и ног по инструкции учителя с контролем зрения и без 

контроля. Из исходных положений лежа и сидя поднимание ног до определенной высоты с контролем зрения и с закрытыми 
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глазами. Ходьба по наклонной гимнастической 8 скамейке по ориентирам, изменяющим длину шага. Прыжок вправо, влево, 

назад в обозначенное место без контроля зрения. Ходьба или легкий бег на месте в течение 5, 10, 15 с по команде учителя. 

Повторное выполнение учениками задания, остановиться самостоятельно. Определить самого точного и уточнить время 

выполнения. Повторить несколько раз. Произвольное выполнение общеразвивающих упражнений, исключающих положение 

основной стойки, в течение 5—10 с (например, рывки назад согнутыми и прямыми руками). В конце упражнения принять 

основную стойку. Повторить упражнения, увеличить время вдвое и самостоятельно принять основную стойку. Определить 

самого точного и уточнить время выполнения упражнения.  

Основные требования к знаниям и умениям обучающихся  

Обучающиеся должны знать: 

 • как правильно выполнить перестроение из колонны по одному в колонну по два;  

• как избежать травм при выполнении лазанья и опорного прыжка. Обучающиеся должны уметь: 

 • подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении; • выполнять 

прыжок через козла способом «ноги врозь»;  

• сохранять равновесие в упражнениях на гимнастической скамейке; 

 • преодолевать подряд несколько препятствий с включением перелезания, лазанья; 

 • выполнять лазанье по гимнастической стенке.  

 

Раздел «Легкая атлетика»  

Теоретические сведения  

Фазы прыжка в высоту с разбега. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предстоящей 

деятельности. Техника безопасности при выполнении прыжков в длину, высоту и метании мяча.  

Практический материал  

Ходьба. Ходьба с изменением направлений по сигналу учителя. Ходьба скрестным шагом. Ходьба с выполнением 

движений рук на координацию. Ходьба с преодолением препятствий.  
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Бег. Медленный бег с равномерной скоростью до 5 мин. Бег на 60 м с низкого старта. Эстафетный бег (встречная 

эстафета) на отрезках 30—50 м с передачей эстафетной палочки. Бег с преодолением препятствий (высота препятствий до 

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

Прыжки. Прыжки на одной ноге, на двух с поворотами налево, направо, кругом. Прыжки в стойке ноги скрестно с 

продвижением вперед. Прыжки на каждый 3-й и 5-й шаг в ходьбе и беге. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» 

с ограничением отталкивания в зоне до 80 см. Отработка отталкивания. Прыжок в высоту с разбега способом 

«перешагивание», отработка отталкивания. 

 Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной до 2 м на высоте 2— 3 м и в мишень диаметром 100 см 

с тремя концентрическими кругами (диаметр первого круга 50 см, второго — 75 см, третьего — 100 см) из различных 

исходных положений. Метание малого мяча в цель с отскоком от стены и пола, а затем его ловлей. Метание малого мяча на 

дальность способом из-за головы через плечо с 4—6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор 

стоя боком.  

Основные требования к знаниям и умениям обучающихся 

 Обучающиеся должны знать:  

• фазы прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»;  

• правила передачи эстафетной палочки во встречной эстафете. Обучающиеся должны уметь: 

 • ходить спортивной ходьбой; 

 • пробегать в медленном равномерном темпе 5 мин;  

 • правильно финишировать в беге на 60 м;  

• правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги» и в прыжках в высоту способом 

«перешагивание»; 

 • метать малый мяч в цель с места из различных исходных положений и на дальность с 4—6 шагов разбега.  

 

Раздел «Лыжная подготовка».  

Теоретические сведения  
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Лыжная подготовка как способ формирования прикладных умений и навыков в трудовой деятельности человека. 

Лыжные мази, их применение. 

Практический материал 

 Совершенствование одновременно бесшажного хода. Одновременный одношажный ход. Совершенствование 

торможения «плугом». Подъем «полуелочкой», «полулесенкой».  

Повторное передвижение в быстром темпе на отрезках 40-60м (5-6 повторений за урок), 150-200м (2-3 раза). 

Передвижение до 2х км (девочки), до 3 км (мальчики).  

Лыжная эстафета по кругу, дистанция 300-400м. 

 Игры на лыжах: «Слалом», «Подбери флажок», «Пустое место», «Метко в цель».  

Основные требования к знаниям и умениям обучающихся Обучающиеся должны знать:  

• для чего применяются лыжные мази, как накладывать мазь на лыжи; Обучающиеся должны уметь: 

 • правильно смазать лыжи;  

• координировать движения туловищ, рук, ног в одновременном одношажном ходе на отрезке 40-60м; 

 • проходить в быстром темпе 100-150 м любым ходом; 

 • спускаться (наклон 4-6 градусов, длина 40-60м) в низкой стойке;  

• преодолевать на лыжах до 2км (девочки), до 3 км (мальчики).  

 

Раздел «Спортивные игры»: 

 Баскетбол 

 Теоретические сведения 

 Правила игры в баскетбол, правила поведения обучающихся при выполнении упражнений с мячом. Санитарно-

гигиенические требования к занятиям баскетболом. 

 Практический материал  
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Остановка шагом. Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении шагом. Ловля мяча двумя руками на 

месте на уровне груди. Ведение мяча одной рукой на месте и в движении шагом. Бросок мяча по корзине двумя руками 

снизу и от груди с места. 

 Подвижные игры с элементами баскетбола: «Не давай мяча водящему», «Мяч ловцу», «Борьба за мяч».  

Эстафеты с ведением мяча. Сочетание движений: бег - ловля мяча – остановка шагом - передача двумя руками от 

груди. Бег с ускорением до 10 м (3 - 5 повторений за урок). Упражнения с набивными мячами весом до 1 кг. Прыжки со 

скакалкой до 1 мин. Выпрыгивание вверх (до 8 - 15 раз)  

 

Волейбол  

Теоретические сведения  

Общие сведения об игре в волейбол, простейшие правила игры, расстановка и перемещение игроков на площадке.  

Практический материал  

Стойка и перемещения волейболиста. Передача мяча сверху двумя руками над собой и передача мяча снизу двумя 

руками. Нижняя прямая подача. Прыжки с места и с шага в высоту и длину. Игры (эстафеты) с мячами. 

 Основные требования к знаниям и умениям обучающихся 

 Обучающиеся должны знать:  

• как влияют занятия спортивными играми на организм;  

 • правила игр.  

Обучающиеся должны уметь: 

 • выполнять технические приемы игры в баскетбол, волейбол;  

Учитель должен обеспечить каждому обучающемуся одинаковый доступ к основам физической культуры, опираться 

на широкие и гибкие методы и средства обучения для развития обучающихся с разным уровнем двигательных и 

психических способностей.  

На занятиях по физической культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 
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Система оценки достижения обучающимися с умственной отсталостью планируемых результатов освоения рабочей 

программы по учебному предмету «Адаптивная физическая культура» в 6 классе 

 

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

социальными (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 6 классах определяется отношением обучающегося к 

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

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

При оценке предметных результатов учитель руководствуется следующими критериями:  

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 

исходное положение, «заступ» при приземлении.  

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

упражнения.  

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

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;  
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− 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 6 класса, что позволяет учителю 

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

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 

развитии конкретных координационных и физических качеств.  

 

Тесты для обучающихся в 6 классе 

 − бег 60м; − прыжок в длину с места;  

− сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа (м); поднимание туловища из виса лёжа на перекладине (д);  

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

− смешанное передвижение на 500 м.  

− поднимание туловища, лёжа на спине, руки скрестно на плечи.  
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При оценке выполнения тестов обучающимися с лёгкой умственной отсталостью (вариант 1) учитель применяет 

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

(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.  

 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УРОКОВ В 6 КЛАССЕ 

 

№ 

урока 

Тема урока Кол-во 

часов 

Основные виды учебной деятельности 

Раздел программы: Легкая атлетика - 17 часов 

1 Высокий старт 1 Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Понятие об утомлении и 
переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и 
основные системы организма. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
Высокий старт и скоростной бег до 60 метров (3 серии). Подвижная игра 
«Космонавты». 

2 

3 
Бег на короткие дистанции 

(стартовый разбег) 

2 Ходьба, бег. Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Старты из разных 

положений (из упора присева, наклона вперед, выпада, из упора лежа и т.д.) Бег с 

ускорением (до 60 м) с максимальной скоростью. Максимально быстрый бег на месте 

(сериями по 15 – 20 с.). Подвижная игра «Следуй за мной», Эстафеты с бегом. Бег 30 м 

на время. 
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4 

5 

Низкий старт 2 Ходьба, бег. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Выбегания из 

различных положений. Техника низкого старта: объяснение и показ. Выполнение 

команд 

«На старт!» и «Внимание!» Выбегание с низкого старта, с преодолением 

сопротивления. Партнер удерживает стартующего резиновой лентой, наложенной на 

пояс или грудь и пропущенной под мышками бегущего. Бег с ускорением 3 серии по 

40 метров. Эстафеты, встречная эстафета. 

6 

7 
Метание малого мяча на 

дальность 

2 Ходьба, ходьба со сменой направления движения (подвижная игра «Стоп! Хлоп! 

Раз!»), бег. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 60 м с низкого 

старта на время. 

ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Повторить способ держания мяча. Броски 

теннисного мяча вверх, в пол и ловля правой (левой) рукой. Метание на заданное 

расстояние. Метание в горизонтальную и вертикальную цели (1х1) с расстояния 6 – 8 

м. Подвижная игра «Кто дальше бросит». Метание мяча (150 г) с 4 – 5 шагов разбега на 

дальность. 

8 Метание малого мяча на 

дальность. 

Бег с преодолением препятствий 

1 Ходьба, бег. ОРУ с теннисным мячом. Специальные беговые упражнения. Броски и 

толчки набивных мячей: юноши – 2 кг, девушки – 1 кг. Метание на дальность в 

коридоре 10 метров. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, 

толкаясь вверх). 
Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием 
и перелезанием. Игра на внимание «Ловишки с мячом». 

9 

10 

11 

Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 

3 Ходьба, бег. ОРУ в движении. Развитие скоростно-силовых качеств. Разнообразные 

прыжки и многоскоки. Комплекс с набивными мячами (1 кг). Специальные беговые 

упражнения. Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки 

рукой, головой. Прыжок через препятствие (с 5-7 беговых шагов), установленное у 

места приземления, с целью отработки движения ног вперед. 

Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Прыжки в длину с разбега – на результат. 

Медленный бег с изменением направления по сигналу. 

12 

13 

14 

Кроссовая подготовка. 

Игры по выбору ребят 

3 Ходьба, бег. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Бег 

1000 м - без учета времени. Дыхательные упражнения. Спортивные игры. 
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15 Прыжок в высоту с разбега 3 Ходьба, бег. ОРУ с предметами. Специальные беговые 

16 способом «перешагивание»  упражнения. Прыжки через скакалку на месте в различном 

17   темпе. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с 
   ноги на ногу, толкаясь вверх). Краткий рассказ о прыжках в 

   высоту. Имитация постановки ноги и отталкивания, стоя  

   боком к гимнастической стенке и держась за нее. 
   Доставание предмета голенью маховой ноги после 
   имитации отталкивания. Пробегание по полному разбегу (7- 

   9 шагов) с отталкиванием. Прыжки в высоту способом 

   «перешагивание» через резиновую ленту (шнур) с 1-2-3 

   шагов. Прыжки в высоту через резиновую ленту (шнур) с 

   полного разбега. Игра на внимание. 

Раздел программы: Спортивные игры ( 30 часов). 

18 Ведение мяча одной рукой на 2 Инструктаж по ТБ на уроках по спортивным играм. Что 

19 месте и в движении шагом  такое баскетбол? Разминка: ходьба, бег с изменением 
   направления. Специальные беговые упражнения: а) 

   перемещение приставными шагами правым (левым) боком с 

   изменением направления движения по линиям 

   волейбольной площадки; б) спиной вперед (змейкой); в) бег 

   без задания; г) ходьба с упражнениями на восстановление 

   дыхание. 
   Упражнения на месте с мячами: 
   - ведение мяча в полном приседе; 
   - ведение мяча на месте правой, левой рукой; 
   - перевод мяча перед собой. 
   Упражнения в движении: 
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   - ведение мяча в движении по прямой; 

- ведение мяча с изменением направления (по волейбольным линиям, обводя 

фишки); 

- ведение мяча во встречных колоннах. 

Повторить терминологию в баскетболе. Эстафеты с баскетбольным мячом: - встречная 

эстафета с ведением мяча; - эстафеты с ведением мяча (этап = 12 – 15 м). Из положения 

лежа на полу поднимание рук и ног назад с удержанием на 8 счетов. Упражнения на 

расслабление 

20 Передача мяча двумя руками от 3 Ходьба, бег с изменением скорости. Специальные беговые 

21 груди с места и в движении   упражнения: бег приставными шагами (правым и левым 

22 шагом  боком); бег спиной вперед; бег попеременной с поворотами. 
   ОРУ на месте. Выполнить передачи двумя руками от груди: 
   - ведение мяча на месте в стойке баскетболиста, затем 

   передача; 
   - передача в парах на разной дистанции; 
   - передача в парах из положения сидя; 
   - передача мяча в парах на шаге вперёд, ловля на шаге 

   назад. 
   Эстафета с ведением баскетбольного мяча и передача в 

   стену. Подвижные игры «Не давай мяча водящему», «Мяч 

   ловцу». 

23 Ловля и передача мяча двумя 2 Ходьба, бег. ОРУ с мячами на месте. Упражнения с 

24 руками от груди на месте  баскетбольным мячом: 1) И.п. - стойка баскетболиста. 
   Присесть, наложить кисти на мяч, поднять его и принять 

   стойку с мячом. Передача двумя руками от груди партнеру. 
   2)  И.п. - стойка баскетболиста, мяч в руках. Выпустить 

   мяч из рук и после отскока от площадки поймать, наложив 

   кисти на мяч сверху. Передача двумя руками от груди 

   партнеру. 
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   3) И.п. - стойка баскетболиста, мяч в правой руке. 

1-3 - перекладывать мяч из руки в руку вокруг туловища. 4 - передача мяча двумя 

руками от груди. 

4) И.п. - стойка баскетболиста. Ведение мяча на месте попеременно правой и левой 

рукой; по сигналу учителя - передача мяча двумя руками от груди. 

Упражнения на месте: 

а) Передачи мяча в двух шеренгах. Игроки строятся в две шеренги лицом друг к 

другу на расстоянии около 5 метров. Каждая пара игроков получает мяч и 

отрабатывает всевозможные передачи в положении стоя. Вся команда может 

выполнять передачи одним способом, или каждая пара отрабатывает свой способ 

передачи. 

б) Игроки становятся в круг. В середине находится игрок, который поочередно 

передает мяч игрокам, стоящим в круге. Последние, получив мяч, передают его 

обратно. 

Подвижная игра «Борьба за мяч». Игра на внимание. 

25 Остановка двумя шагами. 1 Ходьба, бег. ОРУ с мячами в движении. Специальные беговые упражнения. 
Объяснение и показ. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки. 
Объяснение и показ. Легкоатлетические прыжки в шаге. Прыжки в шаге с разворотом 
стопы носком наружу («по кочкам»). Имитация шагов остановки с места. Выполнение 
остановки двумя шагами по звуковому сигналу учителя после передвижения бегом. 
Сочетание движений: бег - ловля мяча – остановка двумя шагами - передача двумя 
руками от груди. Состязания в точности и быстроте исполнения изучаемого приема в 
эстафетах. Дыхательные упражнения 

26 

27 
Бросок мяча в кольцо двумя 

руками снизу и от груди с места. 

2 Ходьба, бег. ОРУ с набивными мячами. Специальные беговые упражнения: а) с 

высоким подниманием бедра; б) в стойке б/б правым боком; в) в стойке б/б левым 

боком; г) бег с ускорением по прямой. Объяснение техники броска мяча двумя руками 

снизу и от груди с места. Имитация броска мяча в кольцо: отработка согласованности 

работы ног и рук. Специальные упражнения: 1) в парах: один из партнеров совершает 

10 бросков подряд, другой подбирает отскочивший мяч и подает его напарнику; затем 

игроки меняются ролями; 2) то же, но после броска игрок сам подбирает отскочивший 

мяч, передает его партнеру и занимает место для следующего броска; 3) то же, но 

партнеры соревнуются в количестве попаданий между собой или остальными парами. 
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28 

29 
30 

Совершенствование изученных 

технических элементов в 
игровых условиях 

3 Разминка: ходьба, бег, ОРУ с баскетбольными мячами. Правила игры в баскетбол. 

Учебная игра по упрощенным 
правилам. Игра на внимание. 

31 

32 
Стойки и перемещения игрока. 

Расстановка игроков на 

площадке 

2 Ходьба и бег с изменением направления и скорости. ОРУ. Челночный бег 3х10 м. Что 

такое волейбол? Повторить разметку площадки, расстановку игроков и переход 

игроков. Перемещения по площадке осуществляют ходьбой, бегом, скачком. 

Перемещение в стойке волейболиста приставным шагом. Перемещение в стойке 

волейболиста скрестным шагом. По сигналу учителя игрок выполняет бег с касанием 

всех линий параллельных лицевой линии поочередно с обязательным возвращением к 

исходной точке. Подвижная игра «Салки по линиям»: выбирается один водящий, 

игроки располагаются на линиях волейбольной площадки. Задача водящего осалить 

кого- либо из игроков, перемещаясь только по линиям. По 

свистку водящий начинает игру. 

33 

34 
Передача мяча сверху двумя 

руками над собой 

2 Ходьба, бег с остановками по сигналу. ОРУ с набивными мячами (2 кг). Прыжки с 

места и с шага. Броски н/мяча в парах: 

а) двумя руками от груди; 

б) двумя руками из-за головы; в) одной рукой из-за 

головы; 

г) одной рукой, стоя противоположным боком по направлению броска. 

Броски н/мяча двумя руками над собой. Специальные 

упражнения: 

- броски и ловля мяча в стойке волейболиста для передачи двумя руками сверху; 

- после броска выполнить передачу двумя руками сверху; 

- выполнение передачи двумя руками сверху несколько раз без перерыва. 

Упражнения с использованием подвешенного мяча. Подвижная игра «У кого меньше 

мячей»: играют две равные команды, которые располагаются на своей половине 

площадки. У каждой команды по нескольку волейбольных мячей. Площадка разделена 

сеткой, подвешенной на уровне 130-150 см. По сигналу взрослого игроки 

перебрасывают мячи на площадку противника способом двумя руками сверху. 

Выигрывает команда, у которой на площадке после второго сигнала меньше мячей. 

Эстафеты с мячами. 
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35 

36 
Передача мяча снизу двумя 

руками 

2 Ходьба и бег. ОРУ с мячами. Специальные беговые упражнения. Развитие силы: 

ходьба на руках, ноги на полу; ходьба на руках, партнер держит ноги. Бег «елочка». 

Прием мяча снизу, мяч набрасывает партнер (расстояние – 2-3 м, которое затем 

постепенно увеличивается до 10-15 м). Передачи над собой снизу многократно 

(жонглирование). 

У стены: отбивание мяча снизу многократно, встречное 

движение руками незначительное и производится преимущественно за счет 

разгибания ног. 

Передача мяча партнеру (расстояние между игроками около 4 м). 

Подвижная игра «Ловишка в кругу»: дети становятся в круг (d = 5 - 6 м, водящий в 

центре. Дети перебрасывают волейбольный мяч друг другу (через круг, стараясь 

выполнить приём мяча снизу; водящий в это время старается его поймать. Если 

водящий поймает мяч, он меняется местами с ребёнком, который бросал мяч. 

Упражнения на расслабление. 

37 

38 

Нижняя прямая подача 2 Ходьба и бег. ОРУ без предмета. Развитие силовых качеств. Ознакомить с техникой 

нижней прямой подачи. Имитационные упражнения. Подводящие упражнения: 

1. Положение бьющей руки для замаха и с имитацией замаха. 

2. Имитация подбрасывания мяча (без удара). 

3. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке. 

4. Нижняя подача с близкого расстояния в стену. 

5. Нижняя подача с близкого расстояния партнеру. 

Подачи через сетку с укороченного расстояния. Подвижная игра «Перестрелка». 

Прыжки через короткую скакалку. Дыхательные упражнения. 

39 

40 
Нижняя боковая подача. Ловля 

мяча двумя руками после подачи 

2 Ходьба и бег по линиям волейбольной площадки. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Передача мяча правой и левой рукой из-за головы партнеру. 

Подводящие упражнения: а) подбрасывание мяча левой рукой с отведением   правой   

руки   вниз-назад;   б) подбрасывание 

мяча левой рукой и выполнение удара правой. Выполнять, 
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 стоя в 4 м от стены, после отскока ловить мяч; в) то же, но в парах: стоя на боковых 

линиях площадки, партнеры выполняют подачи друг другу. В парах, стоя через сетку с 

расстояния 3 – 6 м: 1-й выполняет нижнюю боковую подачу, 2-й игрок ловит мяч 

двумя руками (смена после серии подач). Подвижная игра «Подай и попади». Учебная 

игра. Упражнения на дыхание. 

41 

42 
Нападающий удар двумя руками 

сверху в прыжке 

2 Ходьба и бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Эстафеты с прыжками. 

Метание теннисного мяча в прыжке, с места, с разбега, через сетку. Соревнование на 

точность метания. Подвижная игра «Охотники и утки». Прыжки с доставанием 

подвешенных предметов рукой. Из и.п. – стоя на г/скамейке, бросок мяча через сетку 

двумя руками из-за головы в прыжке, с приземлением на пол. Нападающий удар 

двумя руками сверху в прыжке с 3-х шагов разбега. Повторить нижнюю боковую 

подачу. 

Учебная игра 

43 Розыгрыш мяча 1 Ходьба и бег с остановками по сигналу учителя. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Перемещения  игрока на площадке. Взаимодействия игроков на 

площадке. Игровые упражнения в тройках для розыгрыша мяча: одна команда 

выполняет подачу, вторая – розыгрыш мяча в 3 
касания. Подвижная игра с передачей мяча. Учебная игра. 

44 

45 
Совершенствование изученных 

технических приемов в игровых 

условиях 

2 Ходьба и бег. ОРУ в движении с волейбольными мячами. Специальные беговые 

упражнения. Повторить технику передачи двумя руками сверху над собой и двумя 

руками снизу. Учебная игра 

46 Инвентарь и оборудование для 

игры в бадминтон. Стойки и 
перемещения игрока 

1 Ходьба и бег с остановками по сигналу учителя. ОРУ в парах.  Инвентарь  и  

оборудование  для  игры  в бадминтон. 
Повторение  расположения  разметки  в  зале,  ориентация в 
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 пространстве. Называть размеры игровой площадки, её основные зоны. Разминка 

бадминтониста: 

- наклон головы вправо, влево, вперед; 

- круговые движения руками вперед, назад (разминка плечевого сустава); 

- круговые движения на себя, от себя (разминка локтевого сустава); 

- рывки руками перед собой; 

- повороты туловища направо, налево; 

- наклон туловища вперед, назад, влево, вправо; 

- круговые движения туловища вправо, влево; 

- выпад вперед, назад, вправо, влево; 

- круговые движения в коленных суставах вправо, влево; 

- круговые движения голеностопного сустава вправо, влево поочередно каждой 

ногой; 

- 20 полуприседов, сохраняя угол 90 градусов. 

Повторение стойки: высокие, средние и низкие; правосторонние и 

левосторонние. 

Перемещение игрока по площадке приставным шагом (6 точек площадки). 

Лыжи ( 30 часов) 

47 Лыжи. Техника безопасности. 
Лыжные ходы. 

1 Активизировать внимание учащихся, настроить на успех, создать положительный 

эмоциональный настрой на работу всех обучающихся 
Четко огласить задачи урока его суть 

48 

49 
Проведение комплекса ОРУ по 

лыжной подготовке. 

2 Руки согнуты в локтевом суставе 

Следить за реакцией учащихся на сигнал (свисток) Тело расслаблено, руки опущены 

вниз Вертикальное положение тела, следить за осанкой 

50 

51 

Техника бесшажного хода. 2 Обязательно выполнять показ имитационного упражнения целиком 

Следить, чтобы руки двигались строго вдоль туловища, а плечи оставались 

неподвижны. Не допускать поворотов туловища 

При выполнении этого движения толчковая нога может рано отрываться от опоры и не 

доталкиваться, что при беге на лыжах выразится в падении скорости. Здесь иногда 

дети допускают ошибку – слишком рано отрывают толчковую ногу от опоры и в итоге 

теряют скорость. Для устранения этой ошибки необходимо толчковую ногу отрывать 

от опоры только при полном выпрямлении, а затем делать мах. 
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52 Техника одновременного 

двухшажного хода. 

1 Техника одновременного бесшажного хода довольно проста, поэтому обучение 
проводится целостным методом Толчок начинается с наклона туловища и 
заканчивается резким выпрямлением рук. В то же время ноги в коленях слегка согнуты 
и жестко закреплены. Сгибание или разгибание ног приводит к уменьшению силы 
отталкивания. 

53 

54 

Техника конькового хода. 2 Отталкиваются верхними конечностями попеременно, что зависит от ритма работы ног. Однако 

это не обязательный элемент катания. Могут быть просто махи руками или даже этот компонент 

цикла вовсе отсутствует. Если трасса ровная, толчки руками обычно 

выполняют одновременно, при подъеме – в зависимости от его крутизны. 

55 

56 
Техника попеременного 

двухшажного хода. 

2 Следить за одновременным отталкиванием ногой и руками Типичные ошибки: 

– незаконченный толчок руками «до бедра».– чрезмерный наклон туловища при 

отталкивании руками (ниже 
горизонтального); 

– сгибание ног при одновременном отталкивании палками При имитации данного хода 

учащиеся часто допускают несогласованные движения рук и ног 

57 

58 
Освоение техники подъёма, 

торможение «плугом». 

2 Для того, чтобы правильно тормозить, нужно: 

• развести пятки ног; 

• носки лыж свести вместе; 

• лыжи при этом ставятся на внутренние рёбра; 

• колени чуть-чуть сгибаем и сводим внутрь; 

• давление больше на пятки, чем на носки; 

руки, согнутые в локтях, выносим немного вперед и сближаем кисти друг с другом; вес 

тела распределяем одинаково на обе лыжи. 
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59 

60 
Повороты «переступанием» . 

Передвижение по дистанции 2 

км. 

2 И.п. – средняя стойка спуска. 1 – согнуть ноги, вес тела перенести на левую ногу; 2 – 

разгибая левую ногу, сделать шаг правой в сторону, лыжу поставить под углом 25–30° 

(косой шаг), перенести на нее вес тела, левую лыжу поднять над снегом на 10–15 см; 3 

– сохранять равновесие на правой ноге в течение нескольких секунд; 4 – приставить 

левую ногу к правой. То же, делая косой шаг левой ногой. 

И.п. – средняя стойка спуска, носки лыж разведены в стороны. Перенос веса 

тела с одной ноги на другую с отрывом лыж от снега под счет учителя. 

3. Поворот переступанием вокруг пяток лыж в средней стойке спуска в правую и 

левую сторону на 360°, 180°, 90°. 

Имитация поворота переступанием в правую и левую сторону по малому кругу на 

ровной хорошо укатанной площадке. Для этого ученики делятся на группы по два-три 

   человека и выполняют ступающие шаги, отводя носок внутренней по отношению к 

повороту лыжи вперед-в сторону. Следует обратить внимание на полное разгибание 

наружной ноги в коленном суставе во время отталкивания. 

5. И.п. – средняя стойка спуска. 1 – перенести вес тела на правую лыжу, а носок 

левой отвести в сторону, сделав шаг ею вперед-влево; 2 – перенести вес тела на 

левую лыжу, затем приставить к ней правую. То же с другой ноги. Выполнить 5–10 

раз каждой ногой в каждую сторону. 

6. Спуск в средней стойке с переносом веса тела с одной ноги на другую и с 

постановкой лыж под углом к направлению движения. 

7. То же с поочередным подниманием носков лыж. При отрыве лыжи от снега 

нога в коленном суставе сгибается незначительно. 

8. Спуск в средней стойке, делая приставные шаги в правую сторону, с постановкой 

правой лыжи под углом к направлению движения. То же с другой ноги. 

Упражнения 5–8 выполняют на пологом, хорошо укатанном склоне. Затем дети изучают 

закантовку лыж 
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61 Изучение попеременного 

четырёхшажного хода. 

1 1/На первый шаг правой ногой левая закончила отталкивание, вперед выносится левая 

рука с палкой (кольцами назад). Лыжник переходит к скольжению на правой лыже. 

2-3. На второй шаг (левой ногой) вперед выносится правая рука с палкой кольцом 

назад, а левая выводится кольцом вперед. Характерным для этого хода является 

скоростное положение палок в данный момент. 

4. В момент скольжения на левой лыже правая палка выводится кольцом вперед. 
5-6. С третьим шагом цикла (правой ногой) на снег для отталкивания ставится левая 
палка. 

7. Начало шага левой ногой и окончание толчка левой рукой. 

8-9. С последним шагом левой ногой правая палка ставится на снег и правая рука 

выполняет отталкивание. 

10. Закончен толчок правой рукой, начинаются шаг правой ногой и вынос левой руки с 

палкой. 
Цикл движений повторяется. 

62 

63 
Освоение подъёмов и спусков со 

склона. 

2 Обеспечивает наибольшую устойчивость на спуске, удобна и наименее утомительна. 

Ноги слегка согнуты, лыжи расставлены на расстоянии 10-15 см друг от друга, 

туловище наклонено вперед, вес тела равномерно распределен на обе ноги, руки 

опущены и немного вынесены вперед, палки почти параллельны склону, кольцами 

назад. ВЫСОКАЯ СТОЙКА Отличается от основной более выпрямленным 

положением туловища, ноги слегка согнуты для амортизации неровностей спуска, 

одна лыжа немного выдвинута вперед для удержания равновесия в переднезаднем 

направлении. Применяется стойка главным образом при необходимости уменьшить 

скорость и на более крутых склонах. НИЗКАЯ СТОЙКА Применяется на открытых 

пологих склонах, длинных и прямых участках спуска для достижения наибольшей 

скорости. В низкой стойке лыжника ноги сильно согнуты, туловище наклонено 

вперед, руки с палками вытягивают вперед. Вес тела 

равномерно загружает стопу ног. 

64 

65 
Совершенствование техники 

подъёмов, спусков, торможений, 
поворотов. 

2  

66 Преодоление бугров и впадин 
при спуске. 

1  
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67 
68 

Применение изученных приёмов 
на дистанции 3 км. 

2 Следить за правильным выполнением задания. 
Контролировать самочувствие учащихся. 

69 

70 
Техника спусков. Прохождение 

дистанции 3 км. 

2  

71 Прохождение дистанции в 
переменном темпе 3,5 км. 

1 Следить за правильным выполнением задания. Контролировать самочувствие 
учащихся. 

72 

73 

74 

Тренировочное прохождение 

дистанции 3 км. 

3 Следить за правильным выполнением задания. Контролировать самочувствие 

учащихся. 

75 Тренировочное прохождение 
дистанции 4 км 

1 Следить за правильным выполнением задания. 
Контролировать самочувствие учащихся. 

76 

77 
78 

Контроль прохождения 

дистанции 4 км. 

3 Следить за правильным выполнением задания. Контролировать самочувствие 
учащихся. 

Гимнастика, акробатика 14 часов 

79 Кувырок назад 1 Ходьба и бег. ОРУ со скакалкой. Специальные беговые упражнения. Упражнения для 
мышц шеи. Перекаты назад в группировке. Лежа на спине, опускание прямых и 
согнутых ног за голову. Кувырок назад через плечо в упор на коленях с помощью 
учителя. Выполнение кувырка в медленном темпе под контролем учителя и 
самостоятельно. Подвижная игра «Кошка и мостик». Дыхательные упражнения. 

80 

81 

Кувырок назад 2 Ходьба и бег. ОРУ со скакалкой. Специальные беговые упражнения. Упражнения для 

мышц шеи. Перекаты назад в группировке. Лежа на спине, опускание прямых и 

согнутых ног за голову. Кувырок назад через плечо в упор на коленях 

с  помощью   учителя.   Выполнение  кувырка   в медленном 
темпе под контролем учителя и самостоятельно. Подвижная 

игра «Кошка и мостик». Дыхательные упражнения. 
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82 

83 
Совершенствование изученных 

акробатических упражнений 

2 Ходьба и бег. ОРУ с гимнастическими палками. Специальные беговые упражнения. 

Перекаты, стойка на лопатках, кувырок вперед. Выполнение акробатической 

комбинации: «Ласточка» - из «ласточки» кувырок перед – перекат назад в стойку на 

лопатках – перекат в присед – встать прыжком прогнувшись. Акробатическую 

комбинацию выполнить на оценку. Упражнения на внимание и равновесие. 

84 Опорный прыжок. 

Строевые упражнения 

1 Ходьба и бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Строевые упражнения: 
перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 3 в движении. Опорный прыжок: 
наскок в упор стоя на коленях, переход в упор присев, соскок прогнувшись. Опорный 
прыжок: из упора стоя на мостике перед козлом в ширину выполнить 2— 3 прыжка на 
месте и вскок в упор стоя на коленях. Взмахом рук и толчком ног соскок с помощью. 
Выполнение опорного прыжка с 3 – 5 шагов разбега. Игра на внимание. 

85 

86 

Опорный прыжок 2 Ходьба и бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Броски набивного мяча из – за 

головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. 

Подводящие упражнения для опорного прыжка: а) прыжки на месте с разведением и 

сведением ног в воздухе; б) прыжок с возвышения с разведением и сведением ног; в) 

прыжки на месте с опорой руками о гимнастический 
«козел», сгибаясь в тазобедренных суставах и с разведением ног; г) с 2-3 шагов разбега 
вскок в упор присев на козла и соскок ноги врозь. Выполнение опорного прыжка с 3 – 
5 шагов разбега (со страховкой учителя). Подвижная игра 

«Мячом в цель». Игра на внимание. 

87 

88 
Переноска груза и передача 

предметов. Подлезание под 

препятствия 

2 Ходьба и бег. ОРУ. Передача нескольких предметов в кругу (кегли, баскетбольные 

мячи, обручи и др.). Передача набивных мячей: в шеренге; в колонне, по кругу, в 

положении лежа и сидя, слева направо и наоборот. Переноска набивных мячей: а) в 

руках перед собой (держать снизу); б) сбоку под рукой; в) на голове (с помощью рук). 

Переноска гимнастического мата. Переноска гимнастической скамейки вдвоем, взяв 

скамейку за концы. Переноска одного человека двумя (сидящего на руках; с 

поддержкой под руки и колени). Подлезание под препятствие: в обруч; натянутый на 

разной высоте шнур (низко пригнувшись; по-пластунски); под гимнастическим 

козлом; под невысоким барьером. Эстафеты с подлезанием 

под препятствия и переноской предметов. 
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89 

90 

Преодоление препятствий 2 Ходьба и бег. ОРУ со скакалкой. Развитие силы и выносливости. Перелезание через 

гимнастические скамейки, установленные друг на друга; через гимнастического 

козла; пройти «болото»; лазанье по гимнастической стенке; прыжки через предметы; 

перетягивание каната. Эстафеты с преодолением препятствий и передачей предметов. 

Раздел программы: Легкая атлетика - 14 часов 

91 

92 

Низкий старт 2 Ходьба, игры в ходьбе («Пень, ель, сноп»), бег. ОРУ в движении. Специальные 

беговые упражнения. Развитие быстроты. Старты из различных исходных положений 

(с опорой на руки, спиной вперед). Бег с изменением направления по сигналу учителя. 

Выполнение стартового положение по командам «На старт!» и «Внимание!». 

Многократное       выполнение       стартового       положения 

обучаемыми  самостоятельно.  В  парах  –  бег,  преодолевая 

сопротивление партнёра, на отрезках 10 – 15 м. (занимающийся из положения, стоя в 

наклоне вперёд, упирается прямыми руками в плечо партнёра, оказывающего 

умеренное сопротивление). Встречная 

эстафета. Бег 60 метров – на результат. 

93 

94 

Бег с преодолением препятствий 2 Ходьба, бег. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с 

высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку (выполнять в среднем темпе 

сериями по 10 – 20 сек). Перепрыгивания через препятствия с наступанием на них 

одной ногой. Бег с преодолением барьеров (естественных препятствий). Дыхательные 

упражнения. Упражнения на расслабление. 

95 

96 
Метание малого мяча на 

дальность 

2 Ходьба, бег. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств. Броски набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из-за головы, от груди, снизу вперед, через голову назад. ТБ при 

метаниях мяча. Выполнение хвата малого мяча. Метание малого мяча: с места; из 

стойки в шаге левым боком к направлению метания, в цель на результат (по 3 

попытки). Подвижные игры с метанием «Снайперы», 

«Точно в цель». Ознакомление с правилами соревнований по метанию малого мяча. 

Метание мяча с разбега на результат. 
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97 Прыжок в длину с разбега 

способом «согнув ноги» 

1 Ходьба, бег. ОРУ с предметами (гимн/скамейка, гимн/стенка). Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Прыжок через 2 или 4 шага 

(серийное выполнение отталкивания). Прыжки на одной ноге, делая активный мах 

другой. Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, 

головой. 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. Подвижные   игры «Земля-Вода», 

«Кто дальше прыгнет». правила соревнований по прыжкам в длину. 
Прыжки в длину с разбега на результат. 

98 Промежуточная аттестация. 

Бег на дистанции 60м. Метание 

мяча на дальность с разбега. 

1 ОРУ. Бег. Метание мяча. 

99 

100 
Кроссовая подготовка. 

Подведение итогов года. 

2 Ходьба, бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Переменный бег на отрезках в 50 и 100 метров. Эстафетный бег (этап 50-60 м). 

Равномерный 

бег 10 – 12 мин. Подвижные игры «Салки», «Школа мяча». Дыхательные упражнения. 

Упражнения на расслабление. 

101 
102 

Игры по выбору ребят 2 Ходьба,   бег.   ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры: 
футбол, пионербол (по выбору). 
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