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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по учебному предмету «Адаптивная физкультура» разработана на 

основе 

 «Об утверждении учебных планов специальных (коррекционных)

 образовательныхучрежденийдля обучающихся, воспитанниковс отклонениями 

вразвитии». 

 Программыспециальных(коррекционных)образовательныхучрежденийVIIIвида. 

 Учебногопланаобразовательногоучреждения. 

Программа рассчитана на 68 часов, по 2 часу в неделю. Физическая культура в школе ( 

VIII вида) является одним из учебных предметов, как школьный учебный предмет имеет 

особое коррекционно - развивающее значение. Данная программа составлена на основе 

Федерального Государственного  Образовательного  стандарта «Комплексная программа 

по физическому воспитанию учащихся 1 – 11 классы» Авторы: доктор педагогических 

наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук Зданевич А.А 6-е издание, Москва 

«Просвещение» 2011.Рабочая программа по физкультуре разработана на основе 

программы специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII вида 5-9 

классыпод редакцией В.В. Воронковой, М.Н. Перова, Т.В.Алышевапо предмету 

«Физическое воспитание» Издательство М:«Просвещение», 2008 г. 

 

Цель: Формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношенииксвоемуздоровью,целостномразвитиифизическихипсихическихкачеств,т

ворческомиспользованиисредствфизическойкультурыворганизацииздоровогообраз

ажизни. 

Всоответствиисэтим,рабочаяпрограммасвоимпредметнымсодержаниемориентируетнадост

ижения следующихпрактических целей: 

- развитиеосновныхфизическихкачествиспособностей,укреплениездоровья,расшир

ениефункциональныхвозможностейорганизма; 

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта

 физическимиупражнениямис 

общеразвивающейикорригирующейнаправленностью; 

- приобретениенавыковв физкультурно-оздоровительнойиспортивно-

оздоровительнойдеятельности; 

Задачи: 

• укреплениездоровьяизакаливаниеорганизма,формированиеправильнойосанки; 

• формирование и совершенствованиеразнообразных двигательныхумений и 

навыков(сила,быстрота,выносливость, ловкостьидругое); 

• коррекция нарушений общего физического развития психомоторики, воспитание 

культурысанитарно-гигиенических навыков, поддержание устойчивой физической 

работоспособности надостигнутомуровне; 

• формированиепознавательных,эстетических,нравственныхинтересовнаматериале

физическойкультурыиспорта; 

• воспитаниеустойчивыхморально-

волевыхкачеств:настойчивости,смелости,уменияпреодолеватьтрудности; 

• содействиевоенно-патриотическойподготовке. 

Планируемыерезультаты 

Учащиеся должны знать и уметь:правила игр, способы выполнения 



упражнений, 

уметьобъяснитьэтосвоимисловами.Должныуметьвыполнятьупражнения,предусмот

ренныепрограммой и пройденные на уроках. Учащиеся должны не только знать 

правила и содержаниеигры, но и уметь играть, умело использовать в играх 

изученные упражнения, согласовыватьсвоидействия сдействиями товарищей. 

 

Основныевидыорганизацииучебного процесса: 

 урок. 

Основныеметодыорганизацииучебногопроцесса: 

Словесные:рассказ,объяснение,устноеизложение материала. 

 Наглядные:демонстрации,самостоятельныенаблюдения. 

 Практическиеупражнения. 

Основные технологии: 

• Игровые; 

• Информационные. 

Основные видыдеятельности учащихся: 

• Групповые; 

• Индивидуальные; 

• Фронтальные. 

Критерий и нормы оценки знаний учащихся. Оценка умений и навыков выставляется за 

качество выполнения упражнений. Кроме того, следует учитывать количественный 

показатель учащихся при выполнении учебных нормативов по бегу, прыжкам, метаниям, 

лыжной подготовке и т.д. Успеваемость учащихся по физической культуре оценивается по 

общепринятой в школе пятибалльной системе. Все оценки, поставленные учащимся в 

порядке индивидуального и фронтального опроса, имеют влияние на итоговую оценку за 

четверть. Однако преимущественное значение следует придавать выполнению основных 

упражнений, изучаемых в течение четверти, а не общим показателям физического 

развития. Оценка за год выставляется на основании четвертных оценок в соответствии с 

общепедагогическими требованиями.



Программапофизкультуредля5—9классовструктурносостоитизследующихразделов: 

гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, игры. Такое распределениематериала 

позволяет охватить основные направления физкультуры как учебного предмета 

вшколесучетом климатическихусловий. 

В раздел «Гимнастика» включены физические упражнения, которые позволяют 

корригироватьразличные звенья опорно-двигательного аппарата, мышечные группы. На 

занятиях 

учащиесядолжныовладетьдоступнымиимпростейшимивидамипостроений.Построенияип

ерестроениятрудныдляданнойкатегориидетейиз-

занарушенийориентировкивпространстве. Несмотряна 

трудностьусвоенияпространственно-

двигательныхупражнений,онидолжныбытьобязательным элементомкаждогоурока. 

Упражненияобщеразвивающегоикорригирующегохарактерадаютвозможностьвоздейств

овать не только на весь организм ребенка, но и на ослабленные группы мышц. 

Нарядусупражнениямивисходныхположенияхсидя—

стоядаютсяупражнениявисходныхположениях лежа для разгрузки позвоночника и более 

избирательного воздействия на 

мышцытуловища.Упражнениятакогородаоказываютположительноевлияниенасердечно-

сосудистую, дыхательную и нервную системы. Они помогают учащимся 

овладеватькомплексом движений, выполнять их с данной амплитудой, в 

соответствующем направлении,темпе, ритме. 

Всвязисзатруднениямивпространственно-

временнойориентировкеизначительныминарушениямиточностидвиженийучащихсявпро

граммувключенытакжеупражненияспредметами: гимнастические палки, флажки, малые 

и большие обручи и скакалки. На уроках 

сэлементамигимнастикиумственноотсталыедетидолжныовладетьнавыкамилазаньяипере

лезания. Упражнения в лазаньи и перелезании — эффективное средство для развития 

силыиловкости,совершенствованиянавыковкоординациииравновесия.Этиупражненияок

азывают положительное влияние на преодоление страхов высоты, пространства, 

помогаютразвитию положительной самооценки, регулируют эмоциональные и 

поведенческие реакциидетей. Упражнения в поднимании и переноске грузов 

включаются в урок с целью обучениядетей навыкам подхода к предмету с нужной 

стороны, правильному захвату его для 

переноски,умениямнести,точноимягкоопускатьпредметы(мячи,кегли,г/маты,обручи,г/па

лки,г/скамейки). 



Раздел «Легкая атлетика» включает:ходьбу, бег, прыжки, метание. Занятия 

легкойатлетикойпомогаютформированиютакихжизненноважныхдвигательныхнавыков,к

акправильнаяходьба,бег,прыжкииметание.Обучениеэлементамлегкойатлетикииихсовер

шенствование должно осуществляться на основе развития у детей быстроты, 

ловкости,гибкости,силы, выносливости,быстротыреакции. 

Лыжнуюподготовкувусловияхспециальной(коррекционной)школыVIIIвидареком

ендуется проводить с 1 класса при температуре до —15С при несильном ветре. 

Занятиялыжамипозволяютукрепитьздоровьедетейвзимнийпериод,сократитьколичествоз

аболеваний, характерных для этого времени года. Кроме того, лыжная подготовка 

включаетвесьнеобходимыйкомплексдляразвитиядвижений,осанки,дыхания,координаци

и,моторикиидр. 

Однимизважнейшихразделовпрограммыявляетсяраздел«Игры».Внеговключеныподвижн

ыеигры,направленныенаразвитиедвигательныхифизическихнавыковдетей.Благодаряигр

амудетейразвиваютсятакиепсихическиесвойства,каквниманиеивнимательность,сообрази

тельность,инициативность.Игрыспособствуютколлективнымдействиям,благоприятноска

зываютсянаэмоциональныхотношенияхдетей   друг   сдругом, междугруппами детей. 

 

Распределение учебного материала по разделам программы и классам. 

 

№

п/

п 

Видпрограм

многоматери

ала 

Количествочасов 
Класс 

5 6 7 8 9 

1. Гимнастика 18 17 16 17 16 
2. Легкаяатлетика 26 26 29 26 27 

3 Лыжная 
подготовка 

10 11 10 11 12 

4. Подвижные

 

испортивные 
игры 

14 14 13 14 13 

5. Основы знаний В процессе 
урока 

 Всегочасов: 68 68 68 68 68 

 

 

 

 

5 класс 

(68 ч.в год, по2ч.в 

неделю) 

 

Основызнаний 

 

Человекзанимаетсяфизкультурой.Правилабезопасностинаурокахлѐгкойатлетики. 

I четверть(18часов)

Легкая атлетика 
Теоретическиесведения 
Фазыпрыжкавдлинусразбега.Техникабезопасностипривыполнениипрыжковв длину. 
Ходьба 

Сочетаниеразновидностейходьбыпоинструкцииучителя.Ходьбасвысокимподниманиембедра. 
Ходьбасостановкамидлявыполнениязаданий.Ходьбасречевкойипесней. 
Бег 



Медленныйбегвравномерномтемпедо4мин.Бегнаскоростьсвысокогоинизкогостарта.Бегспреод

олением малыхпрепятствийвсреднем темпе. Эстафетныйбег(60м. покругу). 

Прыжки 



Прыжкичерез скакалку на месте в различном темпе. Прыжки через скакалку, 

продвигаясь 

впередпроизвольно.Прыжкипроизвольнымспособом(надвухинаоднойноге)черезнабивны

емячи.Прыжки в шаге с приземлением на обе ноги. Прыжки в длину с разбегаспособом 

«согнув ноги».Прыжкиввысотусукороченногоразбегаспособом«перешагивание». 
Метание 

Метаниемалогомячанадальностьсразбега.Метаниемячавцельсместа.Толканиенабивно

гомячасместа. 

 
Учащиесядолжнызнать:фазыпрыжкавдлинусразбега. 
Уметь:выполнятьразновидностиходьбы;пробегатьвмедленномтемпе4мин.;бегатьнаврем

я60м,выполнять прыжоквдлинусразбега

 способом «согнувноги»;прыгатьввысоту

 способом 
«перешагивание». 

II четверть(14 

часов)Гимнастика 

Теоретическиесведения 

Гигиенашкольникапослезанятийфизическимиупражнен

иями.Правила безопасностинаурокахгимнастики. 
Строевыеупражнения 

Ходьба в различном темпе по диагонали. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два (три).Повороты налево, направо, кругом (переступанием). Понятие 

«интервал». Ходьба в обход с поворотаминауглах,состановкамипосигналу. 
ОРикорригирующиеупражнениябезпредметов 
Упражнениянаосанку;дыхательныеупражнения;упражненияврасслаблениимышц;осно

вныеположениядвиженияголовы,конечностей, туловища. 
ОРикорригирующиеупражненияспредметами,наснарядах 

Упражнения с гимнастическими палками, с большими обручами, с малыми мячами, с 

набивнымимячами;нагимнастическойскамейке. 
Упражнениянагимнастическойстенке 

Наклонывперед,влево,вправо,стоябокомкстенке.Прогибаниетуловища,стояспинойкстенке. 
Взмахиногойназад,держасьзарейкурукаминавысотегруди,пояса. 
Акробатическиеупражнения 

Кувыроквперединазад.Стойканалопатках.«Мост»изположениялежанаспине. 
Простыеисмешанныевисыиупоры 
Мальчики:виссогнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе; поднимание прямых ног 

в висе нагимнастическойстенке. 
Девочки:смешанныевисы;подтягиваниеизвисалежа нагимнастическойстенке; 

Переноскагрузаипередачапредметов 
Передачанабивногомячавколоннеишеренге.Переноскагимнастическойскамейки,бревн

а,гимнастическогокозла,гимнастическогомата. 
Танцевальныеупражнения 

Ходьба с сохранением правильной осанки под музыку. Танцевальный шаг с 

подскоком, приставнойшагвперед,в сторону,шаггалопом. 
Лазаниеиперелезание 

Лазаниепогимнастическойстенкевверхивнизсизменениемспособалазания.Лазаниепоги

мнастической стенке по диагонали. Лазание по наклонной гимнастической скамейке под 

углом 45°.Подлезаниепод несколькопрепятствий. 
Равновесие 

Ходьбапогимнастическойскамейкесударамимячаопол,сподбрасываниемиловлеймяча.

Равновесиеналевой(правой)ногебезподдержки.Ходьбаприставнымишагамипобревнуспе

решагиванием черезверевочку(высота20-30см.). 
Опорныйпрыжок 



Прыжокчерезкозланогиврозь. 
Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 
Построение в различных местах зала. Ходьба по диагонали по начерченной линии, 

«змейкой», поориентирам. Повороты кругом без контроля зрения. Стоя у 

гимнастической стенки, поднимание ноги 

назаданнуювысоту.Прыжкиназад,влево,вправовобозначенноеместо.Прыжоквдлинусразб

егаи 



приземлением в обозначенное место.Подлезание под препятствие определенной высоты 

с контролем ибез контролязрения. 

 

Учащиеся должнызнать: правилаповедения привыполнениистроевых команд; 

гигиеныпослезанятийфизическимиупражнениями;приѐмы  команд:«Налево!», 

«Направо!». 

Уметь: выполнятькоманды учителя; соблюдатьинтервал. 

Быстрореагироватьнасигналучителя;выполнятьопорный прыжокчерез козла 

ногиврозь;сохранятьравновесие 

нанаклоннойплоскости;преодолеватьпрепятствия;выбирать  

наиболееудачныйспособпереноскигруза. 

 

Шчетверть(20часов). 
Лыжная подготовка 
Теоретическиесведения 
Занятия на лыжах как средства закаливания 

организма.Правилабезопасностинаурокахлыжнойпод

готовки.Практическийматериал 

Построениеводну колонну. Переноска 

лыжногоинвентаря.Поворотналыжахвокругносков 

лыж.Передвижениеступающимискользящим шагом.Спусксосклоновв низкойи 

основнойстойке.Подъѐмпосклонунаискосьипрямо 

«лесенкой».Попеременныйдвухшажныйшаг. Передвижениена лыжахв 

медленномтемпедо1км. Передвижениена лыжахнаскоростьнаотрезке40-

60м.Преодолениедистанцииналыжахдо1км.Игрыналыжах:«Ктодальше?»,«Быстрыйлыжн

ик», 
«Ктобыстрее?». 
ГимнастикаАкробатическиеупражнения. 
Совершенствованиекувыркавперѐдиназад, стойкеналопатках, «мост» 

изположениялѐжанаспине. Опорныйпрыжок. 
Совершенствованиепрыжканогиврозь. 
Баскетбол 
Основныеправилаигры вбаскетбол.Основнаястойкабаскетболиста. 

Передвижениебезмячаисмячом: вправо, влево,вперѐд, назад.Ведениемяча наместеи 

вдвижении.Ловляи передачадвумярукаминаместе.Игрысэлементамибаскетбола« 

Недаймячводящему», «Охотникииутки».Учебнаяигра  поупрощеннымправилам. 

 
Учащиесядолжнызнать:(лыжнаяподготовка) 
Уметь:координироватьдвижениярукитуловищавпопеременномдвухшажномходенаотр

езке40-

60м;выполнятьспусксосклоноввнизкойиосновнойстойке;преодолеватьналыжах1км. 

 
Побаскетболузнать:правилаигрывбаскетбол, 
Уметь:вестимячсразличнымизаданиями;ловитьипередаватьмяч правила 
. 

IVчетверть(16часов) 
Лёгкаяатлетика 
Совершенствовать изученные видыходьбыи бега. Медленныйбегдо 

4мин.Эстафетныйбег.Бегспрепятствиями. Совершенствованиеметаниямалогомячав цель, 

надальностьс 

места.Прыжкившагесприземлениемнаобеноги.Совершенствованиепрыжкавдлинусразбег

аспособом 
«согнувноги»,прыжкаввысотусразбегаспособом«перешагивание». 
Пионербол 



Ознакомление с правиламиигры.Расстановка иперемещениеигроковна 

площадке.Ловлямячанадголовой.Подачамячадвумярукамиснизу.Нападающийудар. 

Боковаяподача.Учебнаяигра. 

 

Учащиесядолжнызнать(попионерболу): 
Расстановкуигроковнаплощадке,правилапереходаиграющих. 
Уметь:подаватьбоковуюподачу,разыгрыватьмячнатрипаса. 

 

 

6 класс  

(68 ч. в год, по 2 ч. в 

неделю)Основызнаний 



Основные части тела. Как укреплять свои кости и мышцы. Правила безопасности 

наурокахлѐгкойатлетики. 

 

I четверть(18часов)Легкаяатлетика 

Теоретическиесведения 

Фазыпрыжкаввысотусразбега.Техникабезопасностипривыполнениипрыжковвдлину,высоту. 

Ходьба 

Ходьбасизменениемнаправлений.Ходьбаскрестнымшагом.Ходьбасвыполнениемдвиж

енийрукнакоординацию.Понятиеоспортивнойходьбе. 

Бег 
Медленныйбегдо5мин.Бегсускорением(60м.).Бегсускорением(30м.).Кроссовыйбег300-500м. 

Бегспреодолениемпрепятствий.Встречныеэстафеты. 
Прыжки 

Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги».Прыжокввысотусразбега способом 
«перешагивание». 
Метание 

Метаниемалогомячавцель  сместа.Метаниемалого  мячамнадальностьс

 разбега.Толкан

иенабивногомяча  сместа. 

 

Учащиесядолжны знать:фазыпрыжкав высоту с разбега способом 

«перешагивание»;правилапередачиэстафетнойпалочкивовстречнойэстафете. 

Уметь:ходитьспортивнойходьбой;пробежатьвмедленномтемпе5мин;правильнофинишир

оватьв беге на60м;правильно отталкиваться в прыжках в длину с разбега способом 

«согнув ноги»;и впрыжкахввысотуспособом «перешагивание»;метатьмалыймячвцель, 

надальность. 

 

II четверть(14часов) 

Гимнастика 
Теоретическиесведения 

Знаниетерминологиифизическихупражнений.Правилабезопасностинаурокахгимнастики. 
Строевыеупражнения 

Перестроениеизодной шеренги в две.Размыканиенавытянутыеруки на местеи в 

движении.Размыкание вправо, влево, от середины приставными шагами на интервал 

руки в стороны. Выполнениекоманд:«Ширешаг!», «Корочешаг!». 

Поворотыкругом.Ходьбаподиагонали. 
ОРикорригирующиеупражнениябезпредметов 
Упражнениянаосанку;дыхательныеупражнения;упражненияврасслаблениимышц;осно

вныедвиженияголовы,конечностей,туловища. 
ОРикорригирующиеупражненияспредметами,наснарядах 

Упражнения с гимнастическими палками, с большими обручами, с малыми мячами, с 

набивнымимячами. Упражнениянагимнастическойскамейке. 
Упражнениянагимнастическойстенке 
Прогибаниетуловища.Взмахиногойвперед,назад,всторону,стоябокомкстенкеидержасьзар

ейкуоднойрукой. 
Акробатическиеупражнения 

Стойканалопаткахперекатомназадизупораприсев.Двапоследовательныхкувыркавперед. 
«Шпагат» сопоройрукамиопол. 
Переноскагрузаипередачапредметов 

Переноска набивных мячей, гимнастических матов, козла, бревна. Передача по кругу, 

в колонне, вшеренге предметов. Передача флажков друг другу, набивного мяча в 

положении сидя и лежа, слева,направо, инаоборот. 
Танцевальныеупражнения 

Ходьба под музыку, с остановками в конце музыкальной фразы. Танцевальный шаг на 



носках. Шаг сподскоком. Приставнойшагвперед. Сочетаниетанцевальныхшагов. 
Лазаниеиперелезание 



Лазание по гимнастической стенке различными способами, с попеременной 

перестановкой ног 

иодновременнымперехватомруками,спредметомвруке.Передвижениеввисенарукахнагим

настическойстенкевверх,вниз,вправовлево. 
Равновесие 

Равновесие на левой (правой) ноге нагимнастической скамейке, на бревне. Ходьба по 

бревну споворотами налево, направо с различными движениями рук с хлопками под 

ногой, с набивным мячом вруках. Повороты в приседе, на носках. Соскок с бревна с 

сохранением равновесия при приземлении.Простейшиекомбинациииз 

ранееизученныхупражнений. 
Опорныйпрыжок 

Прыжокногиврозьчерезкозласповоротомна90.Преодолениепрепятствий(конь,бревно)п

рыжком бокомсопоройналевую-правую руку. 
Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 
Ходьба «змейкой»иподиагонали с поворотами уориентира.Прыжоквправо, влево, назад 

вобозначенноеместобезконтролязрения.Ходьба илибег на месте 5,10,15с, несообщая 

учащимсявремени. Произвольноевыполнение ОРУ,исключающихположениеосновной 

стойки, в течение 5-10с. Отжимание  вупоре  лѐжа. 

 

Учащиеся должны знать: какправильно выполнять перестроение из колонны по   

одномув колоннуподва;какизбежать  травм привыполнениилазаньяиопорногопрыжка. 

Уметь: подаватькомандыпривыполнении ОРУ, соблюдать дистанцию в 

движении,выполнятьпрыжокчерезкозласпособом«ногиврозь»,сохранятьравновесиевупр

ажненияхнагимнастическомбревне;преодолевать подряднесколькопрепятствий. 

 

Шчетверть(20часов) 
Лыжнаяподготовка 
Теоретическиесведения 
Длячегоикогдаприменяютсялыжи.  Правилабезопасностинаурокахлыжнойподготовки. 
Практическийматериал 
Попеременныйдвухшажныйход. Передвижениена скоростьнарасстояниедо 100м. 

Подъѐмпосклонупрямоступающим шагом. Спускспологихсклонов в низкой и 

основнойстойке. 

Поворотыпереступаниемвдвижении.Подъѐм«лесенкой»попологомусклону.Торможение«

плугом».Передвижениена лыжахв медленномтемпедо 1,5км. Преодолениеналыжах 1,5-

2км. в быстромтемпе.Игры. Эстафетына  лыжах. 

 
Гимнастика. 
Совершенствованиеакробатическихупражнений,опорногопрыжка,равновесиянагимнас

тическойскамейке,гимнастическомбревне. 

 
Баскетбол 
Основныеправилаигры.Правилаповеденияприигревбаскетбол.Остановкашагом.Выпрыги

ваниевверх.Ловлямячадвумярукаминаместе 

науровнегруди.Передачамячадвумярукамиотгрудисместаив 

движении.Ведениемячаоднойрукойнаместеивдвижении.Броскимяча  

покорзинеснизуиотгруди.Учебнаяигра. 

 

Учащиесядолжнызнать: длячегоикогдаприменяютсялыжи;правилапередачиэстафеты. 

Уметь: координироватьдвижения рук и туловища впопеременномдвухшажном ходена 

отрезке 40-6-м пройтивбыстромтемпе100-120м ; преодолевать спускив низкойстойке; 

тормозить«плугом»;преодолеватьна  лыжах1,5-2км. 

 

Знать:(по баскетболу)правилаповеденияигроковвовремяигры. 



Уметь: выполнять передачуотгруди;вести мячодной рукой(попеременно); бросать мячв 

корзинуснизусместа. 

 

IVчетверть(17часов) 
Лѐгкаяатлетика 
Ходьба иеѐ разновидности.Бег сускорением30м.Бег спрепятствиями. Кроссовый

 бег.Эстафетный

 бег.Совершенствованиепрыжкавдлинусразбегаспособом«согнувноги",прыжкав 



высотусразбегаспособом« перешагивание». Совершенствование метаниямалого мяча 

в цель,надальностьсместа.Совершенствованиетолканиенабивногомячасместа 
Пионербол 
Расстановкаиперемещениеигроковнаплощадке.Передачамячасверхудвумярукаминадсоб

ойивпарах.Нижняяпрямаяподача. Розыгрышмячанатрипаса.Учебнаяигра. 

 
Учащиесядолжнызнать:(пионербол)правилаперехода. 
Уметь:перемещатьсянаплощадке,разыгратьмяч. 

 

 

7 КЛАСС 
(68 ч.в год, по2ч.в неделю) 

 

Основызнаний 
Чтотакоедвигательныйрежим.Правилабезопасностинаурокахлѐгкойатлетики 

 

Iчетверть(18часов) 

 
Легкаяатлетика 
Теоретическиесведения 

Значениеходьбыдляукрепленияздоровьячеловека.Основыкроссовогобега.Бегповиражу. 
Ходьба 

Продолжительнаяходьба(20-30мин.)вразличномтемпе,сизменениемшириныичастотышага. 
Ходьба«змейкой».Ходьбасразличнымиположениямитуловища(наклоны,присед). 
Бег 

Бегснизкогостартаистартовыйразбег.Бегсускорениеминавремя(60м.).Медленныйбегд

о8мин.Кроссовыйбегна500-1000м.Бегспреодолением  препятствий. 

Встречныеэстафеты. 
Метание 
Метаниемалогомячавцельсместа.Метаниемалогомячанадальностьсразбега.Метанияна

бивногомячаразличнымиспособами. Толканиенабивногомячанадальность. 
Прыжки 

Запрыгиваниянапрепятствиявысотой60-

80см.Прыжкисоскакалкойдо2мин.Прыжоквдлинусразбегаспособом 

«согнувноги».Прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание». 

Учащиеся должнызнать: значениеходьбы дляукрепления здоровья человека; 

основыкроссовогобега, бегповиражу. 

Уметь: выполнять стартовый разбег с плавным переходом в бег; бежать равномерно в 

медленномтемнее 8 мин.; выполнять прыжок в длину способом «согнув ноги», высоту 

способом «перешагивание»;выполнятьметаниемалого 

мячавцель,надальность;выполнятьтолканиенабивногомячасмеча. 

 

II четверть(14часов) 
Гимнастика 

Теоретическиесведения 
Самоконтрольиегоосновныеприемы.Правилабезопасностинаурокахгимнастики. 

Строевыеупражнения 
Понятие острое,шеренге,ряде,колонне,

 флангах,дистанции.Размыканиеуступамипосчету.Поворотынаправо,налево 

приходьбе наместе.Выполнениекоманд:«Чаще шаг!»,«Режешаг!».Ходьба 
«змейкой»Ходьбасразличнымиположениямирук. 
ОРикорригирующиеупражнениябезпредметов 

Упражнениянаосанку,дыхательныеупражнения,упражненияврасслаблениимышц,ос

новныеположениядвиженияголовы,конечностей, туловища. 
ОРикорригирующиеупражненияспредметами,наснарядах 

Упражненияс гимнастическимипалками,соскакалками,с 



гимнастическимиобручами.Упражнениянагимнастическойскамейке. 
Упражнениянагимнастическойстенке 

Наклоныкноге,поставленнойнарейкуна 

высотеколена,бедер.Сгибаниеиподниманиеногввисепоочередноиодновременно.Различныевзмах

и. 
Акробатические упражнения 



Стойканаруках,переворотбоком(для мальчиков).Кувырок 

вперед,назад.«Мост»изположениялѐжа.«Шпагат»сопоройрукамиопол 
Переноскагрузаипередачапредметов 

Передачанабивногомячанадголовойвколонне.Подготовкаместазанятийвзале. 
Танцевальныеупражнения 

Простейшие сочетания танцевальных шагов. Чередование ходьбы на месте с шагом 

«галопом» всторонув темпемузыки. 
Лазаниеиперелезание 

Передвижениевправо,влевоввисенагимнастическойстенке.Подтягиваниеввисенагимн

астическойстенке(нарезультат).Преодолениепрепятствийсперелезаниемчерезних,подлез

анием. 
Равновесие 

Ходьба на носках приставными шагами, с поворотом, с различными движениями рук. 

Ходьба погимнастической скамейке спиной вперед. Расхождение вдвоем при встрече на 

гимнастической скамейке,набревне. 
Опорныйпрыжок 

Прыжок,согнувногичерезконя.Прыжокногиврозьчерезконясповоротомна90,*180*(для

мальчиков). 
Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки 

Построениевколоннуподва(поориентирамибезних).Ходьба«змейкой»поориентирам.П

рохождение расстояния до 7м. от одного ориентира до другого с контролем и без 

контроля зрения.Выполнение и.п.: упор присев, упорлежа, упор стоя на коленях, упор 

сидя сзади. Ходьба боком, судержанием равновесия,переноскойразличныхпредметов. 

 

Учащиеся должны знать: как правильно выполнять размыкание уступами; как 

осуществлять страховкупривыполненииупражненийдругимучеником. 

Уметь:различатьиправильновыполнятькомандыпоинструкцииучителя;выполнятьопорн

ыйпрыжокспособом«согнувноги»;различатьфазыопорногопрыжка;выполнятьупражнени

янагимнастическом бревне. 

 

III четверть(20час) 

Лыжнаяподготовка 
Теоретическиесведения 
Каквлияютзанятиялыжаминатрудовуюдеятельностьучащихся.Пр

авилабезопасностинаурокахлыжнойподготовки. 
Практическийматериал 
Попеременныйдвухшажныйход. Одновременныйдвухшажныйход. Одновременный 

одношажныйход. Подъѐм «полулесенкой», «полуѐлочкой». Торможение 

«плугом».Комбинированноеторможениелыжами и палками. Передвижениена лыжах в 

медленном темпе до 2км.Передвижение в быстромтемпенаотрезках160-

200м.Передвижениеналыжахвбыстромтемпе2-3км.Игры:«Слалом», 

«Подберифлажок»,«Метковцель».Эстафетыналыжах. 
Гимнастика 
Совершенствованиеакробатическихупражнений.Сов

ершенствованиеопорногопрыжка. 
Баскетбол 
Основные правила игры.Штрафные броски.Остановкавдвашага. 

Ведениемячасизменениемнаправления.Ловляи передачамячанаместеивдвижении. 

Броски мяча в корзинуотгруди, отплеча.Игрысэлементамибаскетбола. 

Учебнаяиграпоупрощеннымправилам. 

 

Учащиеся должны знать: как влияют занятия лыжами натрудовую деятельность 

учащихся;правиласоревнований. 



Уметь: координироватьдвижения рук, ног и туловища в одновременном двухшажном 

ходе на отрезках40-60м;пройти в быстром темпе 160-200модновременными ходами; 

тормозить палками и лыжами;преодолеватьналыжахдо2-3км. 

 
Знать:(побаскетболу)когдавыполняютсяштрафныеброски,сколькораз. 
Уметь:выполнятьостановкупрыжкомиповоротом;броскипо корзинедвумярукамиотгруди. 



IV четверть(15часов) 
Лѐгкаяатлетика 
Ходьбаи еѐразновидности.Бег 60мс различного старта. 

Бегспрепятствиями.Совершенствованиеметаниямалогомяча вцельс места, 

надальностьсразбега, метаниянабивногомячаразличнымиспособами, 

толканиенабивногомячанадальностьсместа.Совершенствование прыжкавдлину, 

ввысотусразбега. 
Волейбол 
Правилаиобязанностиигроков, техникаигрывволейбол, предупреждение 

травматизма,верхняяпередачамячадвумярукаминадсобой,приѐмипередачамячасверхуисн

изув парах, учебнаяигра. 

 
Знать:(поволейболу)праваиобязанностиигроков;какпредупредитьтравмы. 
Уметь:выполнятьверхнююпрямуюподачу;игратьвволейбол. 

 

8 класс 
(68 ч.в год, по2ч.в неделю) 

 

Основызнаний 
Чтотакоедвигательныйрежим.Правила безопасности наурокахлѐгкойатлетики. 

 

I четверть(18часов) 
Легкаяатлетика 
Теоретическиесведения 

Правиласудействапобегу,прыжкам,метанию.ПравилапередачиЭстафетнойпалочкив

легкоатлетическихэстафетах. 
Ходьба 

Ходьбанаскорость(до15-20мин.).Прохождениенаскоростьотрезковот50-100м.

 Ходьб

агруппаминаперегонки. 
Бег 

Бег в медленном темпе до 8-12 мин. Бег с различного старта. Бег с ускорением и на 

время (60-100м).Кроссовыйбегна500-

1000мпопересеченнойместности.Бегспреодолениемпрепятствий.Эстафетныйбег4х100м. 
Прыжки 

Выпрыгивание и спрыгивание с препятствия. Выпрыгивания вверх из низкого 

приседа с набивныммячом. Прыжки на одной ноге через препятствия с усложнениями. 

Прыжки со скакалкой на месте и спродвижением. Прыжок в длину способомсразбега 

«согнув ноги».Прыжокв длинус разбегаспособом «перешагивания». 

Метание 
Броскинабивногомячаразличнымиспособами.Метаниемалогомячамвцельинадальность. 

Толканиенабивногомячасоскачкавсектор. 
 

Учащиесядолжнызнать:простейшиеправиласудействопобегу,прыжкам,метанием;прав

илапередачиэстафетнойпалочки. 

Уметь: бежать с переменной скоростью в течение 6мин,вразличномтемпе; выполнять 

прыжки вдлину, высоту,метать,толкать набивноймяч. 

 

II четверть(14часов) 
Гимнастика 

Теоретическиесведения 
Самоконтрольиегоосновныеприѐмы.Правилабезопасностинаурокахгимнаст

ики.Требованиякстроевомушагу.Фазыопорногопрыжка. 
Строевыеупражнения 

Закреплениевсехвидовперестроений.Фигурная маршировка 



Ходьбавразличномтемпе,направлениях. Повороты наместеив 

движениинаправо,налево. 
ОРикорригирующиеупражнениябезпредметов 

Упражнениянаосанку,дыхательныеупражнения,упражнения

 врасслаблениимышц,основн

ыеположениядвиженияголовы,конечностей, туловища. 



ОРикорригирующиеупражненияспредметами,наснарядах 
Сгимнастическимипалками,соскакалками,снабивнымимячами.

Упражнениянагимнастическойскамейке. 
Упражнениянагимнастическойстенке 

Взмахиногойвсторону,стоялицомкстенке.Приседаниенаоднойноге(другаяподнятавперед). 
Акробатическиеупражнения 

Кувырок вперѐд,назад.Стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики).Поворот 

направо,налевоиз положения«мост»(девочки).«Шпагат»сопоройрукамиопол. 
Переноскагрузаипередачапредметов 

Техника безопасности при переноске 

снарядов.Передачанабивного 

мячавколоннемеждуног. 
Переносканесколькихснарядовпогруппам(навремя). 

Танцевальныеупражнения 
Простейшиесочетаниятанцевальныхшагов. 

Лазаниеиперелезание 
Лазаниенаскоростьразличнымиспособамипогимнастическойстенке.Лазаниеввисенару

кахиногахпобревну. Подтягиваниеввисенагимнастическойстенке. 
Равновесие 

Быстроепередвижениепобревну.Полушпагатсразличнымиположениямирук.Ходьбапогимнаст

ическойскамейкесдоставаниемсполапредметов. Простейшиекомбинациинабревне. 
Опорныйпрыжок 

Совершенствованиеопорного 

прыжканогиврозьчерезкозласповоротомна90*(девочки),согнувногис  

поворотомна90*и180*(мальчики). 
Упражнениядляразвитияпространственнойориентации. 

Построение в две колонны с соблюдением заданного интервала и дистанции. 

Фигурная маршировкадо различных ориентиров. Выполнение и.п.: упор 

присев,упорлежа, упор стоя на коленях, упор 

сидясзадибезконтролязрения.Передвижениевколоннепрыжкамиссоблюдениемопределен

нойдистанции. 

 

Учащиесядолжнызнать:чтотакоефигурнаямаршировка;требованиекстроевомушагу;фаз

ыопорногопрыжка. 

Уметь:соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; 

изменять направлениедвижения по команде; выполнять опорный прыжок способом 

«согнув ноги» и «ноги врозь»;выполнятьпростейшиекомбинациинабревне; 

 

III четверть(20часов) 
Лыжнаяподготовка 
Теоретическиесведения 
Каквлияютзанятиялыжаминатрудовуюдеятельностьучащ

ихся.Правилабезопасностинаурокахлыжнойподготовки. 
Практическийматериал. 
Совершенствованиепопеременногодвухшажного,одновременногобесшажногоиодношаж

ногоходов. Одновременныйдвухшажныйход. 

Поворотмахомнаместе.Комбинированноеторможениелыжамиипалками.Передвижениевб

ыстромтемпена  отрезках  200-300м.  Обучениеправильномупадению припрохождении 

спусков. Преодолениеналыжахдистанции2км (девочки),2,5 

(юноши).Лыжныеэстафеты,игры:«Переставьфлажок», «Ктобыстрее?»,«Метковцель». 
Гимнастика 
Совершенствованиеопорногопрыжка.Сове

ршенствованиеакробатическихупражнени

й. 
Баскетбол 



Закрепитьосновныеправилаигрывбаскетбол. 
Ловляипередачамячавпарахвдвижении,ведениемячасобводкойпрепятствий,выполнениеб

росковмячапо 

корзинесразличныхположенийирасстояния,игрысэлементамибаскетбола,учебнаяигра. 

 

 

Учащиесядолжнызнать:какправильнопроложитьлыжню;знатьтемпературныенормыдля

занятийналыжах. 
Уметь:пройтивбыстром темпе150-200м,200-300м;преодолеватьналыжах 2-2,5км. 
Знать:(побаскетболу)какправильновыполнятьштрафныеброски. 



Уметь:выполнятьловлю  ипередачумячавпарахвдвижении,

 ведениемячавбеге,выполнен

иебросковсразличныхположенийирасстояния. 

 

IVчетверть(17часов) 
Лѐгкаяатлетика 

Совершенствование всех видовходьбы ибега.Совершенствованиетехникиметаниямалогомяча 

вцель,надальность, бросков набивного мяча различнымиспособами. Совершенствование 

техникипрыжкавдлину,в высотусразбега. 

Волейбол 

Закрепитьправилаигрывволейбол;наказаниепринарушенияхправилигры;приѐм ипередача 

мячасверху иснизу в парах; верхняя прямаяи нижняя подача;прямой нападающийудар;блок 

(ознакомление);учебная игра. 

 

Учащиесядолжнызнать:(поволейболу) 

какимнаказаниямподвергаютсяигрокипринарушенияхправил; правилаигрывволейбол. 

Уметь:приниматьипередаватьмячсверху,снизувпарахпослеперемещения. 

 

9 КЛАСС 
(68 ч.в год, по2ч.в неделю) 

 
Основызнаний 

Понятиеспортивнойэтики.Правилабезопасностинаурокахлѐгкойатлетики. 

 

четверть(18часов) 

Легкаяатлетика 

Теоретическиесведения 

Каксамостоятельнопровестилегкоатлетическуюразминкупередсоревнованиями. 

Ходьба 

Ходьбанаскоростьспереходомвбег иобратно.Фиксированнаяходьба. 

Бег 

Кроссовыйбег 800-1000м.Бегнаскорость60-100м.Медленныйбег 10-12 мин. 

Прыжки 

Специальныеупражненияввысотуивдлину.Прыжоквдлинусполногоразбегаспособом«согнувноги

». Прыжокв высотусразбегаспособом «перешагивание». 

Метание 

Метаниеразличныхпредметоввцельинадальностьсместа,сразбега.Толкание ядра. 

 

Учащиесядолжнызнать:каксамостоятельнопровестилѐгкоатлетическуюразминкупередсоревно

ваниями. 

Уметь:пробежатьвмедленномтемпе10-

12мин;бегатьнакороткуюдистанцию100м,среднююдистанцию 800м; преодолевать в 

максимальном темпе полосу препятствий; прыгать в длину, 

высоту,метатьмалыймячсполногоразбега,толкатьнабивноймяч. 

 

четверть(15часов) 

Гимнастика 

Теоретическиесведения 

Видыгимнастики.Правилабезопасностинаурокахгимнастики. 

Строевыеупражнения 

Выполнениестроевых 

команд(четкостьиправильность)запредыдущиегоды.Фигурнаямаршировка.Размыканиевдвижен

ииназаданныйинтервал. 



ОРикорригирующиеупражнениябез предметов 

Упражнениянаосанку,дыхательныеупражнения,упражненияврасслаблениимышц,основныеполо

жениядвиженияголовы,конечностей, туловища. 

ОРикорригирующиеупражненияспредметами,наснарядах 

Упражнениясгимнастическимипалками,соскакалкой,снабивнымимячами,сгимнастическимиобр

учами. 



Упражнениянагимнастическойскамейке 

Пружинистыеприседания вположениивыпада вперед.Сгибаниеи разгибание 

руквположениилежанаполу,опираясь ногаминавторую-третьюрейку. 

Акробатическиеупражнения 

Мальчики:кувыроквпередвположениисидянапятках;стойканаголовесопоройнаруки.Девочки:изп

оложения«мост» поворотвправо-влевовупор направое(левое)колено. 

Простыеисмешанныевисыиупоры 

Повторениеранееизученныхвисовиупоров.Виснавремясразличнымиположенияминог. 

Переноскагрузаипередачапредметов 

Передачанабивногомячавколоннесправа,слева.Передачанесколькихпредметоввкругу. 

Танцевальныеупражнения 

Сочетаниеразученныхтанцевальныхшагов. 

Лазаниеиперелезание 

Преодолениепрепятствийсперелезаниемчерезних,подлезанием(вэстафетах). 

Равновесие 

Упражнениянагимнастическойскамейке,гимнастическомбревне. 

Опорныйпрыжок 

Совершенствованиевсехвидовранееизученныхпрыжковсувеличениемвысоты

 снаряда,расстояниямостикаоткозла.Преодолениеполосы препятствий. 

Упражнениядляразвитияпространственнойориентации. 

Поочередныеоднонаправленныеиразнонаправленныедвижениярук.Поочередныеоднонаправлен

ныеиразнонаправленныедвижениярукиног.Совершенствованиепоочереднойкоординациивходьб

е. Ходьба«зигзагом»поориентирам сконтролем ибезконтролязрения. 

 

Учащиесядолжнызнать:чтотакоестрой,каквыполнять перестроения. 

Уметь:выполнять все виды опорныхпрыжков;равновесия; составить 3упражнения и показать 

ихвыполнениеучащимсянауроке. 

 

четверть(20часов) 

Лыжнаяподготовка 

Видылыжного спорта.Правилабезопасностинаурокахлыжнойподготовки. 

Практическийматериал 

Совершенствование техникиизученных ходов; поворотна местемахом назад кнаружи; 

спусквсредней и высокойстойках; преодолениебугрови впадин; поворот 

напараллельныхлыжахприспускеналыжне; прохождениенаскорость до 100м ; 

прохождениедистанции3кмв медленномтемпе; прохождениедистанции2кмнавремя; 

лыжныеэстафеты, игры: «Ктобыстрее?», «Ктодальше?». 

Гимнастика 

Совершенствованиеакробатическихупражнений,техникиопорногопрыжка. 

Баскетбол 

Понятиеотактикеигры,практическоесудейство. 

Поворотывдвижениибезмячаи после получения мяча в движении, ловляипередача 

мячадвумярукамив парах, тройках,ведениемяча с изменениемнаправления,броскимяча в 

корзину сразличныхположений,учебнаяигра. 

 

Учащиесядолжнызнать:видылыжногоспорта;техникалыжных ходов. 

Уметь: выполнять поворот на параллельных лыжах, пройтив быстром темпе200-300м., 

преодолеватьналыжах2-3км. 

 

Знать:(по баскетболу)что значит«тактикаигры». 

Уметь:выполнятьпередачуиз-

заголовыприпередвижениибегом,ведениемячасобводкой,выполнятьброскимячавкорзинусразлич

ныхположенийирасстояния. 



 

четверть(16часов) 

Лѐгкаяатлетика 

Совершенствованиевсехвидовходьбыибега.Совершенствованиетехникиметаниямалогоутяжелѐн

ного мяча,учебнойгранаты на дальность.Совершенствование техники прыжкавдлину, 

ввысотусразбега. 



Волейбол 

Влияниезанятийволейболомнаготовностьученикатрудиться; 

закрепитьправилаигрывволейбол;приёмипередачамячасверхуиснизувпарах; 

верхняяпрямаяинижняяподача;прямойнападающийудар;блокированиемяча;учебнаяигра. 

 

Учащиеся должны знать: влияние занятий волейболом на трудовую подготовку; 

Уметь:выполнятьвсевидыподач;выполнятьпрямойнападающийудар;блокироватьнападающие 

удары. 

Тематическоепланирование5 –9классов 

a. 5 класс 

 
Содержаниеучебногоматериала Кол 

-

во

ча

со

в 

Датапр

оведения 

  план факт 

Iчетверть(17часов
) 

   

Человекзанимаетсяфизкультурой. 
Правилабезопасностинаурокахлегкойатлетик
и.Строевыеупражнения 

1   

Ходьбаиееразновидности.Бегсширокимшагом,наносках. 1   
Тестирование. 2   
Беговыеипрыжковыеупражнения. 1   
Прыжоквдлинус разбегаспособом«согнувноги». 2   
Прыжокввысотусукороченногоразбега. 2   
Медленныйбег до4мин. 1   
Бег 60мнаскоростьс высокогоинизкогостарта. 1   
Метаниемалогомяча вцельс места. 1   
Метание малогомячанадальностьс разбега. 1   
Эстафетныйбег. 1   
Бегспреодолениемпрепятствий. 1   
Толканиенабивногомячасместа. 1   
Игрыс  элементамипионербола,баскетбола. 1   

IIчетверть(15часов)  

Гигиена школьника после занятий 

физическимиупражнениями.Правилабезопасностинаурок

ахгимнастики. 
Строевыеупражнения. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующие упражнениябез 
предметов. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующиеупражненияс 
предметами,наснарядах. 

1   

Переноскагрузаипередачапредметов. 1   
Упражнениянагимнастическойстенке. 1   
Акробатическиеупражнения. 2   
Опорныйпрыжок. 2   
Лазаниеиперелезание. 1   
Полосапрепятствий. 1   



Равновесиенагимнастическойскамейке,гимнастическом 
бревне. 

1   

Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 1   
Танцевальныеупражнения. 1   
Игрыс бегом,метанием,ловлей,бросанием. 1   



IIIчетверть(22часа)  

Занятияналыжахкаксредствазакаливанияорганизма. 
Правилабезопасностинауроках 

лыжнойподготовки.Подборлыжного инвентаря и уход за 

ним. Построение в однушеренгу(колонну) слыжами. 

1   

Переноскалыжногоинвентаря.Поворотналыжахвокруг 
носковлыж. 

1   

Передвижениеступающимискользящимшагом. 1   
Спусксосклоноввнизкойиосновнойстойке. 1   
Подъемпосклонунаискосьипрямо«лесенкой». 1   
Попеременныйдвухшажныйход. 1   
Передвижениеналыжахвмедленномтемпедо1км. 1   
Передвижениеналыжахнаскоростьнаотрезке40-60м. 1   
Преодолениедистанцииналыжахдо1км. 1   
Игрыналыжах. 1   
Акробатическиеупражнения. 2   
Опорныйпрыжок. 2   

Баскетбол    
Основные правилаигры вбаскетбол.Основнаястойка 
баскетболиста.Передвижениебезмячаисмячом:вправо,вл

ево,вперед, назад. 

1   

Ведениемячанаместеивдвижении. 1   
Ловляипередачамячадвумярукаминаместе. 1   
Игрысэлементамибаскетбола. 3   
Учебнаяиграпоупрощеннымправилам. 2   

 
IVчетверть(15часов) 

 

Ходьбаиееразновидности.Медленныйбег до4мин. 1   
Эстафетныйбег. 1   
Тестирование. 2   
Бегспрепятствиями. 1   
Метаниемалогомяча вцельс места. 1   
Метаниемалогомяча надальностьс места. 1   
Прыжкившагесприземлениемнаобеноги. 1   
Прыжоквдлинус разбегаспособом«согнувноги». 1   
Прыжок ввысотусразбегаспособом«перешагивание». 1   
Толканиенабивногомячасместа. 1   

Пионербол    
Ознакомлениес правиламиигрывпионербол.Расстановкаи 
перемещениеигроковнаплощадке.Ловлямячанадголовой. 

1   

Подачамячадвумярукамиснизу. 1   
Нападающийудар. Боковаяподача. 1   
Учебнаяигра. 1   

b. 6 класс 

 

 

 
Содержаниеучебногоматериа

ла 
Кол

-во 
часов 

Датапр

оведения 

  план факт 



Iчетверть(!8часов)    



    
Основныечаститела.Какукреплятьсвоикостиимышцы. 
Правилабезопасностинаурокахлегкойатлетик

и.Строевыеупражнения. 

1   

Ходьбаиееразновидности.Бегсускорением30м. 1   
Тестирование. 2   
Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 2   
Прыжокввысотусразбегаспособом «перешагивание». 2   
Медленныйбег до5мин. 1   
Встречныеэстафеты(спередачейэстафетнойпалочки) 1   
Метаниемалогомяча вцельс места. 1   
Метаниемалогомяча надальностьс разбега. 1   
Бег 60мс низкогостарта. 1   
Бегспреодолениемпрепятствий. 1   
Кросс300-500м. 1   
Толканиенабивногомячасместа. 1   
Игрыс элементамипионерболаибаскетбола. 2   

IIчетверть(14часов)  
Знаниетерминологиифизическихупражнений. 
Правила безопасности на уроках 
гимнастики.Строевые упражнения. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующие упражнениябез 
предметов. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующиеупражненияс 
предметами,наснарядах. 

1   

Переноскагрузаипередачапредметов. 1   

Упражнениянагимнастическойстенке. 1   
Акробатическиеупражнения. 2   
Опорныйпрыжок. 2   
Лазаниеиперелезание. 1   
Полосапрепятствий. 1   
Равновесиенагимнастическойскамейке,гимнастическом 
бревне. 

1   

Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 1   
Танцевальныеупражнения. 1   

 
IIIчетверть(22часа) 

Для чего и когда применяются лыжи. Правила 

безопасностинаурокахлыжнойподготовки.Подборлыжно

гоинвентаряи 
уходзаним. 

1   

Попеременныйдвухшажныйход. 1   
Передвижениенаскоростьнарасстояниедо100м. 1   
Подъемпосклонупрямоступающимшагом. 1   
Спускспологихсклоноввнизкой,основнойстойке. 1   
Поворотыспереступаниемвдвижении. 1   
Подъем«лесенкой»попологомусклону. 1   
Торможение«плугом». 1   
Передвижениеналыжахвмедленномтемпе до1,5км. 1   
Преодоление налыжах1,5-2км.вбыстромтемпе. 1   
Игры,эстафетыналыжах. 1   



Совершенствованиеопорногопрыжка. 1   



Акробатическиеупражнения. 1   
Равновесиенагимнастическойскамейке,гимнастическом 
бревне. 

1   

Баскетбол    
Основные правилаигры.Правилаповеденияприигре в 
баскетбол.Остановкашагом.Выпрыгивание вверх. 

1   

Ловлямячадвумярукаминаместенауровне груди. 1   
Передачамячадвумярукамиотгрудисместаивдвижении. 1   
Ведениемячаоднойрукойнаместе ивдвижении. 1   
Броскимячапокорзине снизу иотгруди 1   
Игрысэлементамибаскетбола. 1   
Учебнаяигра. 2   

IVчетверть(16часов
) 

Ходьбаиееразновидности.Медленныйбегдо5мин. 1   
Бегсускорением30м. 1   
Бегспрепятствиями. 1   
Тестирование. 2   
Метаниемалогомяча вцельс места. 1   
Метаниемалогомяча надальностьс места. 1   
Кроссовыйбег 300-500м. 1   
Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1   
Прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание». 1   
Эстафетныйбег. 1   
Толканиенабивногомячасместа. 1   

Волейбол    
Расстановкаиперемещение игроковнаплощадке.Передача 
мячасверху двумярукаминадсобойивпарах. 

1   

Нижняяпрямаяподача. 1   
Розыгрышмячана трипаса. 1   
Учебнаяигра. 1   

 

 

c. 7 класс 

 
Содержаниеучебногоматериала Кол-во 

часов 
Дата 

проведени
я 

 план факт 

Iчетверть(18часов
) 

  

Чтотакоедвигательныйрежим. 
Правилабезопасностинаурокахлегкойатлетик

и.Строевыеупражнения. 

1   

Ходьбаиееразновидности.Бегснизкогостартаистартовый 
разбег. 

1   

Беговыеипрыжковыеупражнения. 1   
Тестирование. 2   
Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 2   
Прыжкиввысотусразбегаспособом«перешагивание». 2   
Медленныйбег до4мин. 1   
Встречныеэстафеты. 1   



Бег60мсускорением. 1   
Метаниемалогомяча вцельс места. 1   
Метаниемалогомяча надальностьс разбега. 1   



Метаниенабивногомячаразличнымиспособами. 1   
Бегспреодолениемпрепятствий. 1   
Кросс500-1000м. 1   
Толканиенабивногомячанадальность. 1   

 

IIчетверть(14часов) 

Самоконтрольиегоосновныеприемы. 
Правилабезопасностинаурокахгимнастик
и.Строевые упражнения. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующие упражнениябез 
предметов. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующиеупражненияс 
предметами,наснарядах. 

1   

Переноскагрузаипередачапредметов. 
Подготовкаместазанятийвспортивномзале. 

1   

Упражнениянагимнастическойстенке. 1   
Акробатическиеупражнения. 2   
Опорныйпрыжок. 2   
Лазаниеиперелезание. 1   
Полосапрепятствий. 1   
Равновесиенагимнастическойскамейке,гимнастическом 
бревне. 

1   

Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 1   
Танцевальныеупражнения. 1   

 

IIIчетверть(20часов

) 

Каквлияютзанятиялыжаминатрудовуюдеятельност

ьучащихся.Правилабезопасностинаурокахлыжной 
подготовки.Подборлыжногоинвентаряиуходзаним. 

1   

Попеременныйдвухшажныйход. 1   
Одновременныйдвухшажныйход. 1   
Одновременныйодношажныйход. 1   
Подъем«полуелочкой»,«полулесенкой». 1   
Комбинированноеторможениелыжамиипалками. 1   
Передвижениевбыстромтемпе наотрезкахв160-200км. 1   
Торможение«плугом». 1   
Передвижениена лыжахвбыстромтемпе2-3км 1   
Игры,эстафетыналыжах. 1   
Совершенствованиеопорногопрыжка. 1   
Акробатическиеупражнения. 1   

Баскетбол    
Основные правилаигры вбаскетбол. 
Штрафныеброски.Остановкав2шага. 

1   

Ведениемячасизменениемнаправления. 1   
Ловляипередачамячанаместе,вдвижении. 1   
Броскимяча вкорзинуотгруди,отплеча. 1   
Игрысэлементамибаскетбола. 2   
Учебнаяигра. 2   

 
IVчетверть(16часов) 

 



  
Ходьбаиееразновидности.Медленныйбегдо5мин. 1   
Бег 60м с различногостарта. 1   
Бегспрепятствиями. 1   
Тестирование. 2   
Метаниемалогомяча вцельс места. 1   
Метаниемалогомяча надальностьс разбега. 1   
Метаниенабивногомячаразличными способами. 1   
Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1   
Прыжокввысотусразбега«перешагивание». 1   
Толканиенабивногомяча надальностьс места. 1   

Волейбол    

Правилаиобязанностиигроков.Техникаигрывволейбо

лПредупреждениетравматизма. 
Верхняяпередачамячадвумярукаминадсобойвпарах. 

1   

Верхняяпрямаяподача. 1   
Приемипередача мячасверхуиснизувпарах. 1   
Учебнаяигра. 2   

 

 

d. 8 класс 

 
Содержаниеучебногоматериала Кол-

вочас
ов 

Датапр
оведения 

  план факт 

Iчетверть(16часов
) 

   

Чтотакоедвигательныйрежим. 
Правилабезопасностинаурокахлегкойатлетик

и.Строевыеупражнения. 

1   

Ходьбаиееразновидности.Бегсускорением60м. 1   
Беговыеипрыжковыеупражнения. 1   
Тестирование. 2   
Прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги». 2   
Прыжкиввысотусразбегаспособом«перешагивания» 2   
Медленныйбег до8мин. 1   
Эстафетныйбег  4х100м. 1   
Метаниемалогомяча вцельс места,надальностьс разбега. 1   
Кросс500-1000м. 1   
Толканиенабивногомяча соскачка. 1   
Бег 100м  с различногостарта. 1   
Бегспреодолениемпрепятствий. 1   
Броскинабивногомячаразличнымиспособами. 1   

 
IIчетверть(14часов) 

 

Самоконтроль и его основные 

приемы.Правилабезопасностинаурокахги

мнастики. 
Строевые упражнения. 

1   



Общеразвивающиеикорригирующие упражнениябез 
предметов. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующиеупражненияс 
предметами,наснарядах. 

1   



Переноскагрузаипередачапредметов. 
Техникабезопасностиприпереноскеснарядов. 

1   

Упражнениянагимнастическойстенке. 1   
Акробатическиеупражнения. 2   
Опорныйпрыжок. 2   
Лазание. 1   
Полосапрепятствий. 1   
Равновесиенагимнастическойскамейке,гимнастическом 
бревне. 

1   

Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 1   
Танцевальныеупражнения. 1   
Игрыс бегом,метанием,прыжками. 1   

 

Шчетверть(22часа

) 

Каквлияютзанятиялыжаминатрудовуюдеятельност

ьучащихся. 

Правилабезопасностинаурокахлыжнойподготовк

и.Попеременныйдвухшажныйход. 

1   

Одновременныйбесшажныйход. 1   
Одновременныйдвухшажныйход. 1   
Одновременныйодношажныйход. 1   
Поворотмахомнаместе. 1   
Комбинированноеторможениелыжамиипалками. 1   
Передвижение вбыстромтемпе наотрезках200-300м. 1   
Правильноепадениеприпрохожденииспусков. 1   
Передвижениеналыжахвмедленномтемпе до2-3км. 1   
Преодолениеналыжах2км(девочки),2,5км(мальчики). 1   
Лыжныеэстафеты,игры. 1   
Совершенствованиеопорногопрыжка. 2   
Акробатическиеупражнения. 1   

Баскетбол    
Основные правилаигры вбаскетбол. 
Ловляипередачамячавпарах вдвижении. 

1   

Ведениемячасобводкойпрепятствий. 1   
Броскимячапокорзиневдвиженииснизу,от груди. 1   
Броскимячапокорзинес разных положенийирасстояния. 1   
Игрысэлементамибаскетбола. 2   
Учебнаяигра. 2   

 
IVчетверть(15часов

) 

 

Ходьбаиееразновидности.Медленныйбегдо8мин. 1   
Бег 100м  с различногостарта. 1   
Тестирование. 2   
Бегспрепятствиями. 1   
Метаниемалогомяча вцель,надальностьс места. 1   
Броскинабивногомячаразличнымиспособами. 1   
Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1   
Прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание». 1   

Волейбол    



Правилаигрывволейбол. 
Наказанияпринарушенияхправилигры. 

1   

Приемипередача мячасверхуиснизувпарах. 1   



Верхняяпрямаяи нижняяподача. 1   
Прямойнападающийудар. 1   
Блок(ознакомление). 1   
Учебнаяигра. 1   

9класс 

 
Содержаниеучебногоматериала Кол-во 

часов 
Дата 

проведени
я 

  план факт 

Iчетверть(17часов)    
Понятиеспортивнойэтики. 
Правилабезопасностинаурокахлегкойатлетик

и.Строевыеупражнения. 

1   

Ходьбаиеѐразновидности.Беговыеипрыжковые 
упражнения. 

1   

Тестирование. 2   
Прыжоквдлинус разбегаспособом«согнувноги». 2   
Прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание». 2   
Медленныйбег до10мин. 1   
Бег на скорость100 м. 1   
Эстафетныйбег 4х100м. 1   
Кросс800-1000м. 1   
Метаниеутяжеленногомячавцельсместа. 1   
Метаниеучебнойгранатынадальностьсразбега,сместа. 1   
Толканиеядра с места. 1   
Бегспреодолениемпрепятствий. 1   
Толканиенабивногомяча соскачка. 1   

IIчетверть(14часов)  
Видыгимнастики. 
Правилабезопасностинаурокахгимнастик

и.Строевые упражнения. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующие упражнениябез 
предметов. 

1   

Общеразвивающиеикорригирующиеупражненияс 
предметами,наснарядах. 

1   

Упражнениянагимнастическойстенке. 1   
Переноскагрузаипередачапредметов. 1   
Акробатическиеупражнения. 2   
Опорныйпрыжок. 2   
Равновесиенагимнастическойскамейке,гимнастическом 
бревне. 

1   

Комплексупражненийсгимнастическимипалками. 1   
Преодолениеполосыпрепятствий. 1   
Упражнениядляразвитияпространственнойориентировки. 1   
Танцевальныеупражнения. 1   

Игрысэлементами баскетбола. 1   

Шчетверть(22часа
) 

   



Видылыжногоспорта. 
Правила безопасности на уроках лыжной 

подготовки.Попеременныйдвухшажныйход. 

1   

Одновременныйдвухшажныйход. 1   
Одновременныйбесшажныйход. 1   
Одновременныйодношажныйход. 1   
Поворотнаместемахомназадкнаружи. 1   
Спускивсреднейивысокойстойках. 1   
Преодолениебугровивпадин. 1   
Поворотнапараллельныхлыжахприспускеналыжне. 1   
Прохождениенаскоростьотрезкадо100м 1   
Прохождение дистанции2-3кмвмедленномтемпе. 1   
Прохождениедистанции2кмнавремя. 1   
Лыжныеэстафеты,игры. 1   
Совершенствованиеопорногопрыжка. 1   
Акробатическиеупражнения. 1   
Комплексупражненийснабивнымимячами. 1   

Баскетбо
л 

 

Понятиеотактикеигры.Поворотывдвижениибезмячаи 
послеполучениямячавдвижении. 

1   

Ловляипередачамячадвумярукамивпарах, тройках. 1   
Ведениемячасизменениемнаправления. 1   
Броскимячавкорзину с различныхположений. 1   
Игрысэлементамибаскетбола. 1   
Учебнаяигра. 2   

IVчетверть(15часов
) 

 

Ходьбаиееразновидности. 
Медленныйбег до10мин. 

1   

Бег на скорость100м 1   
Тестирование. 2   
Бегнасредниедистанции(800м) 1   
Метаниемалогоутяжеленногомяча надальностьсместа. 1   
Метаниеучебнойгранатынадальностьсместа. 1   
Прыжоквдлинусразбегаспособом«согнувноги». 1   
Прыжокввысотусразбегаспособом«перешагивание». 1   
Кросс800-1000м 1   

Волейбол  
Влияниезанятийволейболомнаготовностьученика 
трудиться. 
Приеммяча сверхуиснизу. 

1   

Верхняяпрямая инижняяподача. 1   
Прямойнападающийудар. 1   
Блокированиемяча. 1   
Учебнаяигра. 1   

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 



Программа Учебники и 

учебныепособиядля

учащихся 

Дидактическо

еобеспечение 

Методическо

еобеспечени

е 

Контр

ольно-

измер

и 

тельн

ые 



    матер

иалы 
Физическаякультура–2ч.внеделю 

1) Программы 
специальной(ко

ррекционной)об

щеобразователь

нойшколыVIIIви

да

 по

д 

редакцией

 В.

ВВоронковой. 

Владос,2000г 

 «Плакат 
Физическаякул

ьтура. 1-

9класс. 

Наглядно

епособие

» 

Г.А.Колодницк

ий,В.С.Кузнец

ов.Просвещен

ие,2003г 

  

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕОБЕСПЕЧЕНИЕ: 
- спортивныйзал(приспособленноепомещение) 
- территориявокругшколы; 

- спортивноеоборудование(снарядыиинвентарь). 

 
СПИСОКЛИТЕРАТУРЫ. 

1. Программыспециальной(коррекционной)общеобразовательнойшколыVIIIвидаподреда

кциейВ.ВВоронковой.Владос, 2000г. 
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