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1. Пояснительная записка
Рабочая программа по адаптивной физической культуре для учащихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 1 для 10, 11классов разработана на основе знаний о физическом развитии и под-готовленности психофизических и интеллектуальных возможностей детей с нарушениями интеллекта, в соответствии со следующими нормативно-право-выми документами.
· Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года.
· Федерального государственного стандарта образования обучающихся с ум-ственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Приказ Минобр-науки России от 19.12.2014 № 1599.
· Адаптированной основной общеобразовательной программы обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 1 МАОУ ООШ № 39 в соответствии с Федеральной адаптированной основной общеобра-зовательной программой обучающихся с умственной отсталостью (интеллекту-альными нарушениями), утверждённой приказом Министерства просвещения России от 24.11.2022 № 1026 (https://clck/ru/33NMkR).
· Санитарно-эпидемиологических требований к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи «Об утверждении сани-тарных правил СП 2.4.3648-20».
· Положение МБОУ ООШ № 39 о структуре, порядке, разработке и утвержде-нии рабочих программ, учебных курсов, предметных дисциплин от 2016 г.
· Учебный план МАОУ ООШ № 39 на 2025 – 2026 учебный год.
Программа определяет цель, задачи, планируемые результаты, содержание, организацию образовательного процесса и носит коррекционно-развивающий характер. Содержание Рабочей программы направлено на создание условий для закрепления изученного материала, ознакомление учащихся с новыми знания-ми и видами деятельности, определение качества знаний, умений и навыков учащихся и уровня самостоятельности при выполнении работы, на расширение, углубление и систематизацию знаний и умений обучающихся, овладение неко-торыми навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире.
Цель: Воспитание у обучающихся нравственного и эмоционально-ценност-ного позитивного отношения к своему здоровью, к физкультурно-оздорови-тельной деятельности, к окружающему миру, стремлению к самореализации, саморазвитию, взаимопониманию, общению, сотрудничеству, самоопределе-нию, привитие интереса к возможностям своего организма.
Программа ориентирована на последовательное решение основных задач
физического развития:
· развитие и совершенствование основных физических качеств;

 (
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· обогащение двигательного опыта жизненно-важными двигательными уме-ниями и навыками;
· овладение основами доступных видов спорта (легкой атлетикой, гимна-стикой, лыжной подготовкой) в соответствии с возрастными психофизиче-скими особенностями обучающихся;
· коррекция недостатков познавательной сферы и психомоторного развития, развитие и совершенствование волевой сферы, формирование социально приемлемых форм поведения, предупреждение проявлений деструктивно-го поведения (крик, агрессия, самоагрессия) в процессе уроков и во вне-урочной деятельности;
· создание целостного представления о влиянии занятий физической куль-турой на развитие человека, его физическое, духовное и нравственное здо-ровье, формирование здорового образа жизни;
· воспитание нравственных качеств и свойств личности, содействие военно-патриотической подготовке.
Достижение названных целей и задач, решение проблем во время занятий происходит за счёт правильного выбора структуры коррекционно-оздорови-тельной работы с применением здоровьесберегающих технологий как совокуп-ности приёмов и методов организации учебно-воспитательного процесса, учи-тывая заинтересованность детей в целенаправленной двигательной деятельно-сти. Структура занятий строится с учётом методических положений, с исполь-зованием современных методов обучения.
На уроках применяются специальные педагогические приёмы и методы, направленные на коррекцию детей с лёгкой умственной отсталостью (интел-лектуальными нарушениями):
· словесный;
· практический;
· познавательная игра;
· метод наглядности (наглядно-зрительный, наглядно-слуховой);
· тактильно-мышечный;
· соревновательный;
· метод совместного развития ребенка и педагога;
· движение в игровой форме под музыкальное сопровождение с осуществле-нием индивидуального подхода.
Метод организации (форма): фронтальный, групповой, индивидуальный. Используемые средства:
1) Коррекционные средства: средства двигательной направленности (дви-
жение, физические упражнения, физкультминутки и подвижные перемены, эмоциональные разрядки и «минуты покоя, оздоровительная гимнастика (паль-чиковая, корригирующая), подвижные игры.
2) Гигиенические средства: чистота тела, чистота места занятий, воздуха, проветривание и влажная уборка помещений. Соблюдение общего режима дня, режима питания, режима двигательной активности.
3) Оздоровительные силы природы: проведение занятий на свежем воздухе.

Педагогические принципы:
· коррекционная направленность в обучении;
· принцип сознательности и ответственности;
· принцип наглядности;
· принцип систематичности и последовательности;
· принцип доступности и индивидуализации.
Технологии:
· технология коррекционно-развивающего обучения;
· здоровьесберегающие технологии;
· личностно-ориентированные технологии;
· индивидуальный и дифференцированный подход;
· игровые технологии;
· системно-деятельностный подход.
Актуальность программы обусловлена эффективностью комплексного применения здоровьесберегающих технологий на уроках физической культуры для обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), которая позволяет не только укрепить здоровье учащихся, но и сформировать у них осознанное отношение к своему здоровью, привычку к здоровому образу жизни и активизацию познавательной деятельности.
Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на здо-ровый образ жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности учащихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).
Новизна данной программы – это её коммуникативная направленность, ин-новационный подход в процессе обучения и воспитания детей с легкой умст-венной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) с целью их реабилита-ции и коррекции. Изменения, внесённые в рабочую программу по физической культуре, заключаются в том, что часы теории и практики в учебно-тематиче-ском плане интегрированы. Теоретический раздел программы реализуется в про-цессе в форме пояснений, беседы, показа для развития правил безопасности жиз-недеятельности и основ здорового образа жизни, обращая внимание на правила целесообразного поведения, необходимость и полезность физической активно-сти и личной гигиены, значение и способ выполнения конкретных упражнений.
Обоснование. Учащиеся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуаль-ными нарушениями) слабо воспринимают теоретический материал без практи-ческого материала в процессе урока. Одновременно объясняется теоретический материал с дополнением показа практического задания.
Преемственность программы предполагает взаимосвязь и непрерывность образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) на всех этапах обучения от младшего до старшего школьного возраста.
2. Общая характеристика учебного предмета
с учётом особенностей его освоения обучающимися.
Учебный предмет «Адаптивная физическая культура» охватывает область физической культуры, является неотъемлемым условием активизации познания и овладения жизненными компетенциями обучающихся, воспитывает положи-тельные качества личности, способствует их социальной интеграции в обще-ство, решает образовательные, воспитательные, коррекционно-компенсаторные и лечебно-оздоровительные задачи. Физическое воспитание осуществляется в тесной связи с умственным, нравственным, эстетическим воспитанием и трудо-вым обучением, занимает одно из важнейших мест в подготовке к самостоя-тельной жизни. Характерной особенностью обучающихся с легкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями) является наличие у них разно-образных дефектов психического и физического развития. У многих учащихся имеются нарушения сердечно-сосудистой, дыхательной, вегетативной и эндо-кринной системы, нарушения зрения, ограничение речевого развития, в двига-тельной сфере отмечаются нарушения координации, нарушения опорно-двигательного аппарата (осанка), отставание в росте, весе от возрастной нормы. Нередко у этих детей встречаются стёртые двигательные нарушения, которые компенсировались к школьному возрасту и стали практически незаметны в бы-товых условиях, но проявляются при значительной физической нагрузке и в усложненных двигательных заданиях. Среди учащихся школы имеются дети с хорошо развитой моторикой, что обуславливает необходимость строгого диф-ференцированного и индивидуального подхода в обучении.
Процесс овладения знаниями, умениями и навыками неразрывно связан с развитием умственных способностей ребенка. Поэтому задача развития этих возможностей считается одной из важных и носит коррекционную направлен-ность. Физическая культура является одним из способов компенсации двига-тельных нарушений путем повышения двигательных возможностей, оздорови-тельной работы.

3. Описание места учебного предмета в учебном плане.
В учебном плане на проведение занятий по предмету «Адаптивная физиче-ская культура» отведено: 10 кл. – 102 ч. в год, 3 ч. в неделю; 11 кл. – 102 ч. в год, 3 ч. в неделю в неделю; 12 кл. – 102 ч. в год, 3 часа в неделю. Продолжительность урока 40 минут.
Распределение учебного времени по четвертям

	№ п/п
	
Предмет
	
Класс
	По учебному плану в
неделю
	Количество часов

	
	
	
	
	I
четв.
	II
четв.
	III
четв.
	IV
четв.
	год

	1
	Адаптивная физическая культура
	10
	3
	24
	24
	33
	24
	102

	2
	Адаптивная физическая культура
	11
	3
	24
	24
	33
	24
	102

	3
	Адаптивная физическая культура
	12
	3
	24
	24
	33
	21
	102


4. Планируемые результаты освоения учебного предмета.
10 класс, вариант 1.
Освоение обучающимися АООП, которая создана на основе ФГОС, пред-полагает достижение двух видов результатов: личностных и предметных. В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результатам, поскольку именно они обеспечивают овладение комплексом соци-альных (жизненных) компетенций, необходимых для достижения основной це-ли современного образования – введения обучающихся с умственной отстало-стью (интеллектуальными нарушениями) в культуру, овладение ими социо-культурным опытом. Личностные результаты освоения включают индивиду-ально-личностные качества и социальные жизненные компетенции обучающе-гося, социально значимые ценностные установки.
Предметные результаты освоения АООП образования включают освоен-ные обучающимися знания и умения, готовность их применения. Предметные результаты обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальны-ми нарушениями) не являются основным критерием при принятии решения о переводе обучающегося в следующий класс, но рассматриваются как одна из составляющих при оценке итоговых достижений. Программа определяет два уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями).
Минимальный уровень.
· Представление о физической культуре, как части общей культуры совре-менного общества;
· осознание влияния физических упражнений на физическое развитие и развитие физических качеств человека;
· подготовка мест для занятий физической культурой;
· объяснение правил техники выполнения двигательных действий, анализ и нахождение ошибок (с помощью педагога);
· выбор спортивной одежды и обуви в зависимости от погодных условий и времени года;
· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня;
· знание основных правил закаливания, правил безопасности и гигиениче-ских требований;
· выполнение строевых действий в шеренге, колонне;
· выполнение общеразвивающих упражнений, воздействующих на разви-тие основных физических качеств человека (силы, ловкости, быстроты, гибко-сти, координации движений);
· выполнение легкоатлетических упражнений в беге и прыжках в соответ-ствии с возрастными и психофизическими возможностями;
· участие в подвижных и спортивных играх;
· правильная ориентировка в пространстве спортивного зала;
· размещение спортивного инвентаря (оборудования) при организации и при проведении подвижных и спортивных игр, целенаправленное применение на уроках физической культуры и самостоятельных занятий;
· выполнение основных технических действий и приёмов игры в футбол, баскетбол, волейбол (под руководством педагога) в условиях учебной и игро-вой деятельности.

Достаточный уровень.
· Самостоятельное применение правил профилактики травматизма в про-цессе занятий на уроках физической культуры;
· планирование использования занятий физическими упражнениями и иг-ровой деятельностью в режиме дня, организация отдыха с использованием средств физической культуры;
· самостоятельное выполнение упражнений по коррекции осанки и тело-сложения;
· организация и проведение занятий физической культурой с разной целе-вой направленностью;
· отбор физических упражнений и их самостоятельное выполнение в груп-пах (под контролем учителя) с данной дозировкой нагрузки;
· чередование нагрузки и отдыха, дыхательных упражнений;
· подача строевых команд;
· выполнение основных технических действий и приёмов игры в пионер-бол в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности;
· адекватное взаимодействие с товарищами при выполнении заданий по физической культуре;
· самостоятельное объяснение правил, техники выполнения двигательных действий, нахождение ошибок;
· выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без пред-метов, с предметами, целенаправленно воздействующих на развитие основных физических качеств человека;
· целенаправленное использование спортивного инвентаря на уроках физи-ческой культуры;
· знание особенностей физической культуры разных народов, связи физи-ческой культуры с природными, географическими особенностями, традициями и обычаями народа;
· формирование силы, выносливости, гибкости, ловкости, быстроты, ско-ростно-силовых возможностей, координационных возможностей.

При Личностных результатах освоения АООП обучающиеся получат воз-можность научиться:
· знать требования техники безопасности в процессе занятий физической куль-турой и физкультурно-спортивных мероприятиях;
· понимать личную ответственность за свои поступки на основе представлений об этических нормах и правилах поведения на уроках физической культуры, в общественных местах;
· сформировать адекватное представление о собственных возможностях;
· самостоятельность в выполнении учебных заданий, поручений, договорённо-стей;
· владеть навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаи-модействия;
· включаться активно в общественную деятельность, спортивную деятель-ность;
· гордиться школьными успехами и достижениями, как собственными, так и своих товарищей;
· относиться бережно и уважительно к людям труда и результатам их деятель-ности;
· готовность к безопасному и бережному поведению в природе и обществе;
· осознавать себя как гражданина России.

11 класс, вариант 1.
Освоение обучающимися 11-го класса с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 1 адаптированной основной об-щеобразовательной программы, которая создана на основе ФГОС, предполагает достижение двух видов результатов: личностных и предметных. В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результа-там. Личностные результаты освоения включают индивидуально-личностные качества и социальные жизненные компетенции обучающегося, социально зна-чимые ценностные установки.
Предметные результаты освоения АООП образования включают освоен-ные обучающимися знания и умения, готовность их применения. Программа определяет два уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-ниями) шестого класса.

Минимальной уровень:
· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
· при выполнении строевых команд выполнение несложных упражнений по словесной инструкции учителя;
· выполнение основных технических действий и приёмов игры в футбол, баскетбол, волейбол, бочче (под руководством педагога) в условиях учебной и игровой деятельности;
· знание основных строевых команд, представления о двигательных дей-ствиях;
· демонстрация правильной осанки: в движении в различном темпе с раз-личными исходными положениями, комплексов корригирующих упражнений, комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета;
· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвиж-ных игр, элементов соревнований, участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
· применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке адаптивной физической культуры;
· знание правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием, со-блюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультур-но-спортивных мероприятиях;
· представление о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека.

Достаточный уровень:
· выполнение строевых действий в шеренге и колонне;
· выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без пред-метов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, контроль поло-жений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепле-ния мышечного корсета;
· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и т.д.;
· совместное участие со сверстниками в подвижных играх, эстафетах;
· оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе уча-стия в подвижных играх и соревнованиях;
· знание способов использования спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;
· знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и обо-рудованием в повседневной жизни;
· знание правил и техники выполнения двигательных действий под руко-водством учителя;
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физ-культурно-спортивных мероприятиях;
· практическое освоение элементов гимнастики, лёгкой атлетики, спортив-ных и подвижных игр и других видов физической культуры;
· знания по физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья.

12 класс, вариант 1.
Освоение обучающимися 11-го класса с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 1 адаптированной основной об-щеобразовательной программы, которая создана на основе ФГОС, предполагает достижение двух видов результатов: личностных и предметных. В структуре планируемых результатов ведущее место принадлежит личностным результа-там. Личностные результаты освоения включают индивидуально-личностные качества и социальные жизненные компетенции обучающегося, социально зна-чимые ценностные установки.
Предметные результаты освоения АООП образования включают освоен-ные обучающимися знания и умения, готовность их применения. Программа определяет два уровня овладения предметными результатами: минимальный и достаточный. Минимальный уровень является обязательным для большинства обучающихся с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными наруше-ниями) шестого класса.

Минимальной уровень:
· знание основных правил поведения на уроках физической культуры и осознанное их применение;
· при выполнении строевых команд выполнение несложных упражнений по словесной инструкции учителя;
· выполнение основных технических действий и приёмов игры в футбол, баскетбол, волейбол, бочче (под руководством педагога) в условиях учебной и игровой деятельности;
· знание основных строевых команд, представления о двигательных дей-ствиях;
· демонстрация правильной осанки: в движении в различном темпе с раз-личными исходными положениями, комплексов корригирующих упражнений, комплексов упражнений для укрепления мышечного корсета;
· взаимодействие со сверстниками в организации и проведении подвиж-ных игр, элементов соревнований, участие в подвижных играх и эстафетах под руководством учителя;
· применение спортивного инвентаря, тренажерных устройств на уроке адаптивной физической культуры;
· знание правил бережного обращения с инвентарем и оборудованием, со-блюдение требований техники безопасности в процессе участия в физкультур-но-спортивных мероприятиях;
· представление о физической культуре как средстве укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека.

Достаточный уровень:
· выполнение строевых действий в шеренге и колонне;
· выполнение общеразвивающих и корригирующих упражнений без пред-метов: упражнения на осанку, на контроль осанки в движении, контроль поло-жений тела и его частей стоя, сидя, лёжа; комплексы упражнений для укрепле-ния мышечного корсета;
· выполнение основных двигательных действий в соответствии с заданием учителя: бег, ходьба, прыжки и т.д.;
· совместное участие со сверстниками в подвижных играх, эстафетах;
· оказание посильной помощи и поддержки сверстникам в процессе уча-стия в подвижных играх и соревнованиях;
· знание способов использования спортивного инвентаря в основных видах двигательной активности и их применение в практической деятельности;
· знание и применение правил бережного обращения с инвентарём и обо-рудованием в повседневной жизни;
· знание правил и техники выполнения двигательных действий под руко-водством учителя;
· соблюдение требований техники безопасности в процессе участия в физ-культурно-спортивных мероприятиях;
· практическое освоение элементов гимнастики, лёгкой атлетики, спортив-ных и подвижных игр и других видов физической культуры;
· знания по физической культуре как системе разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья.

К личностным результатам освоения АООП относятся:
· овладение социально-бытовыми навыками, используемыми в повседневной жизни;
· владение навыками коммуникации и принятыми нормами социального взаи-модействия;
· принятие и освоение социальной роли обучающегося, проявление социально значимых мотивов учебной деятельности;
· сформированность навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях;
· сформированность адекватных представлений о собственных возможностях, о необходимом жизнеобеспечении;
· способность к осмыслению социального окружения, своего места в нём;
· воспитание эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· проявление доброжелательности, эмоционально-нравственной отзывчивости и взаимопомощи, проявление сопереживания к чувствам других людей;
· воспитание уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
· сформированность установки на безопасный здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям;
· проявление готовности к самостоятельной жизни.

5. Содержание учебного предмета.
10 класс, вариант 1
Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» отра-жается в рабочей программе по физической культуре для учащихся 10 класса с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями), вариант 1.
Программа содержит следующие разделы:
I «Гимнастика»
II «Лёгкая атлетика»
III «Подвижные игры»
IV «Спортивные игры»
I четверть
I раздел «Гимнастика». № 1 – 2.
1. О. З. Личная гигиена. Требования к спортивной форме. Построения и пере-строения.
2. Корригирующие и общеразвивающие упражнения (без предметов).

II раздел «Лёгкая атлетика». № 3 – 8.
3. О. З. Основные части тела. Техника безопасности при выполнении задания. Ходьба.
4. Ходьба.
5. О. З. Предупреждение травматизма. Бег.
6. Бег.
7. О. З. Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО: быстрота, сила, гибкость, ловкость, скоростно-силовые возможности. Тестирование Д/А: бег 30 м; кросс без учета време-ни; наклоны вперед из положения сидя на полу с прямыми ногами; прыжок в длину с места.
8. Тестирование Д/А: подтягивание из виса на перекладине (количество раз); метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м); поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за мин.).
III раздел «Подвижные игры». № 9 – 18.
9. Правила по технике безопасности при игровой деятельности. Подвижные игры с применением больших мячей.
10. Подвижная игра «Ловишки» с ленточками.
11. Подвижная игра «Птицы и автомобиль».
12. Подвижные игры с применением обручей «Солнце – дождик».
13. Игра на развитие метания предметов «Метко в цель».
14. Игра «Собери башню». Развитие мелкой моторики.
15. Игра «Цаплино болото» (с применением разновидности ходьбы).
16. Игра «Кегли» (развитие координации движений).
17. Игра «Кто быстрее?» (развитие скорости, быстроты).
18. Игра «Если с другом вышел в путь» (развитие ловкости).
IV раздел «Спортивные игры». 19 – 24.
19. О. З. Правила игры в пионербол. Расстановка игроков на площадке.
20. Обучение боковой подаче.
21. Ловля мяча, бросок мяча.
22. Обучение нападающему удару двумя руками сверху в прыжке.
23. Обучение розыгрышу мяча на три паса.
24. Игра в пионербол.

II четверть
I раздел «Гимнастика». № 25 – 28.
25. О. З. Правила поведения на занятиях по гимнастике. О. З. Понятия «фланг»,
«дистанция». ОРУ. Обучение основным положениям и движениям рук, го-ловы, ног и туловища.
26. Общеразвивающие упражнения с предметами.
27. О. З. Понятие «Интервал». Общеразвивающие упражнения с предметами.
28. Развитие координационных способностей в пространстве.

II раздел «Лёгкая атлетика». № 29 – 32.
29. О. З. Самостраховка и самоконтроль при выполнении физических упражне-ний. Отработка выпрыгивания и спрыгивания с небольших препятствий.
30. Обучение прыжкам в высоту с укороченного разбега способом «перешаги-вание». О. З. Фаза прыжка в длину с разбега.
31. Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. О. З. Значение ходьбы для укрепления здоровья.
32. Метание малого мяча на дальность с 3-х шагов разбега.
III раздел «Подвижные игры». № 33 – 41.
33. О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Подвижная игра «Пят-нашки» (развитие быстроты).
34. Подвижная игра «Кенгуру» (развитие прыгучести).
35. Подвижная игра «Паровозики» (развитие координационных способностей).
36. Подвижная игра «Перейти по кочкам» (развитие прыгучести).
37. Подвижная игра «Солнце – дождик» (развитие внимания, мышления).
38. Подвижная игра «К своим флажкам» (развитие внимания, быстроты).
39. «Преодоление препятствий» (развитие ловкости, выносливости).
40. «Прокати мяч по прямой» (развитие ловкости, внимания).
41. Подвижные игры по интересам (под контролем учителя).
IV раздел «Спортивные игры». 42 – 48.
42. О. З. Правила игры в баскетбол. Основная стойка баскетболиста.
43. О. З. Правила по т/б. Передача мяча.
44. О. З. Санитарно-гигиенические требования к занятиям баскетболистов. Обучение захвату мяча двумя руками.
45. Ведение мяча на месте и в движении.
46. Обучение забросу мяча в кольцо.
47. Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места.
48. Прямая подача. Игра.

III четверть
I раздел «Гимнастика». № 49 – 52.
49. О. З. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Обучение ОРУ на развитие равновесия.
50. Обучение лазанию и перелезанию.
51. Обучения ОРУ для укрепления мышц брюшного пресса.
52. Переноска грузов и передача предметов.
II раздел «Лёгкая атлетика». № 53 – 57.
53. О. З. Значение утренней гимнастики. Ходьба с остановками для выполнения заданий.
54. Ходьба с остановками для выполнения заданий.
55. Прыжки в высоту.
56. Метание малого мяча на дальность.
Толкание набивного мяча весом 1 кг одной рукой

III раздел «Подвижные игры». № 58 – 71.
57. О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Игры с применением ходь-бы и бега. «Цаплино болото», «Кто быстрее?»
58. Игры с применением ходьбы и бега. «Цаплино болото», «Кто быстрее?»
59. Игра с применением обручей «Прыжки в обруч».
60. Игра с применением обручей «Солнце – дождик».
61. Игры с применением прыжков «Прыг-скок».
62. Игры с применением прыжков «По кочкам».
63. Игры с применением мячей «Мяч на большой ладони».
64. Игры с применением мячей «Если с другом вышел в путь».
65. Игры на развитие мелкой моторики «Собери башню».
66. Игры на развитие мелкой моторики «Катание обруча».
67. Игра «Кегли» (развитие координационных способностей).
68. Игра «Кольцеброс» (развития меткости).
69. Игры с применением лазания «Вверх по гимнастической стенке».
70. Подвижные игры по интересам. Самостоятельная деятельность (под кон-тролем учителя).

IV раздел «Спортивные игры. Волейбол». № 72 – 81.
71. О. З. Общие сведения об игре в волейбол. Простейшие правила игры. Рас-становка игроков. Обучение перехода в номерах (по часовой стрелке).
72. Обучение стойке и перемещению волейболистов.
73. Ознакомление с нижней передачей мяча.
74. Приём и передача мяча снизу и сверху.
75. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении.
76. Верхняя прямая подача.
77. Верхняя прямая подача. Многоскоки. Игра.
78. Игра в волейбол.
79. Игра в волейбол.
80. Игра в волейбол.

IV четверть
I раздел «Гимнастика». № 82 – 85.
81. ОРУ и ОКУ на осанку. Общеразвивающие и коррекционные упражнения на осанку.
82. Упражнения на гимнастической стенке.
83. Развитие ПВДД (пространственно-временных параметров движений).
84. Укрепление голеностопных суставов.
II раздел «Лёгкая атлетика». № 86 – 92.
85. Бег. О. З. Основы кроссового бега.
86. Ходьба.
87. Прыжки.
88. Метание.
89. О. З. Правила судейства по бегу, прыжкам, метанию. Эстафета «Преодоле-ние препятствий».

90. Эстафета «Легкоатлетический кросс».
91. Основные требования к знаниям, умениям, навыкам. Повторение пройден-ного материала. Тестирование Д/А.
III раздел «Подвижные игры». № 93 – 102.
92. Правила по т/б при игровой деятельности. Игры с применением мячей.
93. Игры с применением обручей.
94. Игры на развитие мелкой моторики.
95. «Преодоление препятствий».
96. Игра на развитие метания.
97. Игра с элементами баскетбола.
98. Игра с элементами баскетбола.
99. Игры с элементами волейбола
100. Игра с элементами волейбола. 
101. Тестирование: метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м. Поднимание туловища из положения лёжа на спине. Метание мяча весом 150 гр.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала. 10 класс, вариант 1.

	№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	I четв.
	II четв.
	III четв.
	IV четв.
	год

	1
	Гимнастика
	2
	4
	4
	4
	14

	2
	Лёгкая атлетика
	6
	4
	5
	7
	22

	3
	Подвижные игры
	10
	9
	14
	7
	40

	4
	Спортивные игры
	6
	7
	10
	3
	26

	
	24
	24
	33
	21
	102


В программе не ставится цель достижения высоких результатов путем форсированного формирования тех или иных навыков. Задача в том, чтобы по-мочь детям проявить свои потенциальные возможности и способности, данные от рождения.

11 класс, вариант 1
Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» отра-жается в Рабочей программе по адаптивной физической культуре для учащихся 11 класса с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушения-ми), вариант 1.
Программа содержит следующие разделы:
I «Гимнастика»
II «Лёгкая атлетика»
III «Подвижные игры»
IV «Спортивные игры»

I четверть
I раздел «Гимнастика» № 1 – 5
1. О. З. Распорядок дня. Требования к спортивной форме. Строевые упраж-нения.

1. Построения и перестроения.
2. Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упраж-нения).
3. Упражнения с предметами.
4. Упражнение на формирование правильной осанки.

II раздел «Лёгкая атлетика» № 6 – 10
5.          Ходьба.
6. Бег. О. З. Правила судейства по бегу.
7. Прыжки.
8. О. З. Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО: быстрота, сила, гибкость, ловкость, скоростно-сило-вые возможности. Тестирование Д/А: бег 30 м.; кросс без учета времени; наклоны вперёд из положения сидя на полу с прямыми ногами; прыжок в длину с места.
9. Тестирование Д/А: подтягивание из виса на перекладине (кол-во раз); ме-тание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м.); 
10. поднимание туловища из поло-жения лёжа на спине (кол-во раз за мин.).

III раздел «Подвижные игры» № 11 – 17

11. Коррекционные игры: игры с бегом, ходьбой. О. З. Техника безопасности во время игровой деятелбности.
12. Игры с применением метания и ловлей мячей.
13. Игры с применением прыжков.
14. О. З. Умение рассказать содержание и правила игр. Эстафеты с бегом, прыжками и элементами спортивной игры.
15. Игры, направленные на развитие внимания, мышления.
16. Игры на развитие мелкой моторики.
17. Игры по интересам учащихся (под контролем учителя).
IV раздел «Спортивные игры» № 18 – 24 (баскетбол)
18. О. З. Правила игры в баскетбол. Элементы баскетбола.
19. Элементы баскетбола.
20. О. З. Правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Элементы баскетбола.
21. О. З. Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. Элементы баскетбола.
22. О. З. Соблюдение техники безопасности при игре в баскетбол. Учебная игра в баскетбол.
23. Игра в баскетбол.
24. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра в баскетбол.

II четверть
I раздел «Гимнастика» № 25 – 29
25. О. З. Понятия, обозначающие отдельные элементарные виды движений. Знание их и умение выполнять по словесной инструкции. Построения и пере-строения.
26. Построения и перестроения.
27. Общеразвивающие и корригирующие упражнения.

28. Упражнения для формирования правильной осанки.
29. Равновесие.
II раздел «Лёгкая атлетика» № 30 – 34
30. Ходьба и бег. О. З. Правила передачи палочки в л/а эстафетах.
31. О. З. Закрепление пространственных понятий о направлении движений. Ходьба и бег.
32. Прыжки.
33. Лазание и перелезание.
34. О. З. Значение физических упражнений в жизни человека. Броски, ловля, метание.
III раздел «Подвижные игры» № 35 – 40
35. О. З. Игры с элементами общеразвивающих упражнений. Правила по тех-нике безопасности во время игровой деятельности. Игры с бегом.
36. Игры с прыжками.
37. Игры с применением метания.
38. Игры с применением бросания, ловли мячей.
39. Игры с применением лазания.
40. Игры на внимание и мышление.
IV раздел «Спортивные игры» № 41 – 48 (волейбол)
41. О. З. Общие сведения об игре «Волейбол». Простейшие правила игры. Расстановка и перемещение игроков на площадке.
42. О. З. Предупреждение травматизма. Верхняя прямая передача в прыжке.
43. Многоскоки.
44. Элементы волейбола.
45. Учебные игры на основе волейбола.
46. Учебные игры на основе волейбола.
47. Эстафеты с ведением мяча (элементы волейбола).
48. Эстафеты с ведением мяча. Игра в волейбол.

III четверть
I раздел «Гимнастика» № 49 – 53
49. Строевые действия в колонне и в шеренге.
50. Упражнения без предметов и с предметами.
51. Упражнения прикладного характера: ходьба, бег, метание.
52. Прыжки. Передвижение по гимнастической стенке.
53. Упражнения в поднимании и переносе грузов.
II раздел «Лёгкая атлетика» № 54 – 58
54. Беговые упражнения.
55. Ходьба.
56. Прыжковые упражнения.
57. О. З. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предсто-ящей деятельности.
58. О. З. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях л/а. Броски, метание.

III раздел «Подвижные игры» № 59 – 66
59. О. З. Правила по ТБ при игровой деятельности. Игры на развитие мелкой моторики.
60.  О. З. Умение рассказать содержание и правила игры. Преодоление пре-пятствий.
61. О. З. Знание исходных положений, умение их назвать и выполнить по ко-манде. Подвижные игры по интересам (под контролем учителя), самостоятель-ная деятельность.
62. О. З. Значение физической культуры в жизни человека. Подвижные игры по интересам (под контролем учителя), самостоятельная деятельность.
63. О. З. Помощь при травмах. Подвижные игры с элементами баскетбола.
64. О. З. Правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Подвижные игры с элементами баскетбола.
65. О. З. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при иг-ре в баскетбол, волейбол. Подвижные игры на основе волейбола.
66. Подвижные игры на основе волейбола, баскетбола.

IV раздел «Спортивные игры» № 67 –81 (бочче)
67. О. З. Инструкция по т/б при занятиях в игру бочче. История развития иг-ры. Техника перемещения.
68. СФП (специальная физическая подготовка). Виды бросков: а) катание.
69. Виды бросков: б) воло.
70. Виды бросков: в) пунто.
71. Тренировочные упражнения в катании малого мяча.
72. ОРУ. Новая терминология: хват, захват, способ удержания мяча.
73. Повторение практических навыков захвата шара.
74. Повторение захвата шара. Катание паллино.
75. Тренировочные упражнения.
76. Тренировочные упражнения.
77. Практика подачи паллино в ограниченное пространство.
78. Выполнение прямой подачи мяча: катание мяча, чтобы разбить два бочче. Катание паллино в круг.
79. Игра в бочча.
80. Игра в бочча.
81. Игра в бочча.

IV четверть
I раздел «Гимнастика» № 82 – 85
82.  Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания.
83. Упражнение в поднимании и переноске грузов.
84. Организующие команды и приёмы.
85. Элементы строя.
II раздел «Лёгкая атлетика» № 86 – 90
86. Ходьба и бег.
87. Тестирование Д/А: бег 30 м, кросс без учета времени, наклоны вперёд из положения сидя на полу с прямыми ногами, прыжок в длину с места.

88. Тестирование Д/А: метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м), под-нимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз в мин.), метание мяча весом 150 г.
89. Тестирование Д/А.
90. Тестирование Д/А.

III раздел «Подвижные игры» № 91 – 96
91.  О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Подвижные игры с при-менением мячей.
92. Подвижные игры с применением обручей.
93. Игры с элементами баскетбола.
94. Игры с элементами волейбола.
95. Игры с элементами футбола.
96. Подвижные игры по интересам учащихся (под контролем учителя), само-стоятельная деятельность.
IV раздел «Спортивные игры» № 97 – 99 (бочче)
97. О. З. Инструкция по т/б в игре бочче. Классификация передачи мяча.
98. Виды бросков мяча: раффа, воло, пунто.
99. Повторение практических навыков. Игра бочче.
100.  Игра бочче
101.  Игра бочче.
102.  Подведение итогов года.


Распределение учебного материала по четвертям. 11 класс, вариант 1.

	№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	I четв.
	II четв.
	III четв.
	IV четв.
	год

	1
	Гимнастика
	5
	5
	5
	4
	19

	2
	Лёгкая атлетика
	5
	5
	5
	5
	20

	3
	Подвижные игры
	7
	6
	8
	6
	27

	4
	Спортивные игры
	7
	8
	15
	3
	33

	
	24
	24
	30
	18
	99




12 класс, вариант 1
Содержание учебного предмета «Адаптивная физическая культура» отра-жается в Рабочей программе по адаптивной физической культуре для учащихся 11 класса с лёгкой умственной отсталостью (интеллектуальными нарушения-ми), вариант 1.
Программа содержит следующие разделы:
V «Гимнастика»
VI «Лёгкая атлетика»
VII «Подвижные игры»
VIII «Спортивные игры»

I четверть
I раздел «Гимнастика» № 1 – 5
1. О. З. Распорядок дня. Требования к спортивной форме. Строевые упраж-нения.
2. Построения и перестроения.
3. Упражнения без предметов (корригирующие и общеразвивающие упраж-нения).
4. Упражнения с предметами.
5. Упражнение на формирование правильной осанки.

II раздел «Лёгкая атлетика» № 6 – 10
6.          Ходьба.
7. Бег. О. З. Правила судейства по бегу.
8. Прыжки.
9. О. З. Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО: быстрота, сила, гибкость, ловкость, скоростно-сило-вые возможности. Тестирование Д/А: бег 30 м.; кросс без учета времени; наклоны вперёд из положения сидя на полу с прямыми ногами; прыжок в длину с места.
10. Тестирование Д/А: подтягивание из виса на перекладине (кол-во раз); ме-тание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м.); 
11. поднимание туловища из поло-жения лёжа на спине (кол-во раз за мин.).

III раздел «Подвижные игры» № 11 – 17

12. Коррекционные игры: игры с бегом, ходьбой. О. З. Техника безопасности во время игровой деятелбности.
13. Игры с применением метания и ловлей мячей.
14. Игры с применением прыжков.
15. О. З. Умение рассказать содержание и правила игр. Эстафеты с бегом, прыжками и элементами спортивной игры.
16. Игры, направленные на развитие внимания, мышления.
17. Игры на развитие мелкой моторики.
18. Игры по интересам учащихся (под контролем учителя).
IV раздел «Спортивные игры» № 18 – 24 (баскетбол)
19. О. З. Правила игры в баскетбол. Элементы баскетбола.
20. Элементы баскетбола.
21. О. З. Правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Элементы баскетбола.
22. О. З. Влияние занятий баскетболом на организм учащихся. Элементы баскетбола.
23. О. З. Соблюдение техники безопасности при игре в баскетбол. Учебная игра в баскетбол.
24. Игра в баскетбол.
25. Подвижные игры на основе баскетбола. Игра в баскетбол.

II четверть
I раздел «Гимнастика» № 25 – 29
26. О. З. Понятия, обозначающие отдельные элементарные виды движений. Знание их и умение выполнять по словесной инструкции. Построения и пере-строения.
27. Построения и перестроения.
28. Общеразвивающие и корригирующие упражнения.

29. Упражнения для формирования правильной осанки.
30. Равновесие.
II раздел «Лёгкая атлетика» № 30 – 34
31. Ходьба и бег. О. З. Правила передачи палочки в л/а эстафетах.
32. О. З. Закрепление пространственных понятий о направлении движений. Ходьба и бег.
33. Прыжки.
34. Лазание и перелезание.
35. О. З. Значение физических упражнений в жизни человека. Броски, ловля, метание.
III раздел «Подвижные игры» № 35 – 40
36. О. З. Игры с элементами общеразвивающих упражнений. Правила по тех-нике безопасности во время игровой деятельности. Игры с бегом.
37. Игры с прыжками.
38. Игры с применением метания.
39. Игры с применением бросания, ловли мячей.
40. Игры с применением лазания.
41. Игры на внимание и мышление.
IV раздел «Спортивные игры» № 41 – 48 (волейбол)
42. О. З. Общие сведения об игре «Волейбол». Простейшие правила игры. Расстановка и перемещение игроков на площадке.
43. О. З. Предупреждение травматизма. Верхняя прямая передача в прыжке.
44. Многоскоки.
45. Элементы волейбола.
46. Учебные игры на основе волейбола.
47. Учебные игры на основе волейбола.
48. Эстафеты с ведением мяча (элементы волейбола).
49. Эстафеты с ведением мяча. Игра в волейбол.

III четверть
I раздел «Гимнастика» № 49 – 53
50. Строевые действия в колонне и в шеренге.
51. Упражнения без предметов и с предметами.
52. Упражнения прикладного характера: ходьба, бег, метание.
53. Прыжки. Передвижение по гимнастической стенке.
54. Упражнения в поднимании и переносе грузов.
II раздел «Лёгкая атлетика» № 54 – 58
55. Беговые упражнения.
56. Ходьба.
57. Прыжковые упражнения.
58. О. З. Подготовка суставов и мышечно-сухожильного аппарата к предсто-ящей деятельности.
59. О. З. Элементарные сведения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях л/а. Броски, метание.

III раздел «Подвижные игры» № 59 – 66
60. О. З. Правила по ТБ при игровой деятельности. Игры на развитие мелкой моторики.
61.  О. З. Умение рассказать содержание и правила игры. Преодоление пре-пятствий.
62. О. З. Знание исходных положений, умение их назвать и выполнить по ко-манде. Подвижные игры по интересам (под контролем учителя), самостоятель-ная деятельность.
63. О. З. Значение физической культуры в жизни человека. Подвижные игры по интересам (под контролем учителя), самостоятельная деятельность.
64. О. З. Помощь при травмах. Подвижные игры с элементами баскетбола.
65. О. З. Правила поведения учащихся при выполнении упражнений с мячом. Подвижные игры с элементами баскетбола.
66. О. З. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при иг-ре в баскетбол, волейбол. Подвижные игры на основе волейбола.
67. Подвижные игры на основе волейбола, баскетбола.

IV раздел «Спортивные игры» № 67 –81 (бочче)
68. О. З. Инструкция по т/б при занятиях в игру бочче. История развития иг-ры. Техника перемещения.
69. СФП (специальная физическая подготовка). Виды бросков: а) катание.
70. Виды бросков: б) воло.
71. Виды бросков: в) пунто.
72. Тренировочные упражнения в катании малого мяча.
73. ОРУ. Новая терминология: хват, захват, способ удержания мяча.
74. Повторение практических навыков захвата шара.
75. Повторение захвата шара. Катание паллино.
76. Тренировочные упражнения.
77. Тренировочные упражнения.
78. Практика подачи паллино в ограниченное пространство.
79. Выполнение прямой подачи мяча: катание мяча, чтобы разбить два бочче. Катание паллино в круг.
80. Игра в бочча.
81. Игра в бочча.
82. Игра в бочча.

IV четверть
I раздел «Гимнастика» № 82 – 85
83.  Преодоление полосы препятствий с элементами лазанья и перелезания.
84. Упражнение в поднимании и переноске грузов.
85. Организующие команды и приёмы.
86. Элементы строя.
II раздел «Лёгкая атлетика» № 86 – 90
87. Ходьба и бег.
88. Тестирование Д/А: бег 30 м, кросс без учета времени, наклоны вперёд из положения сидя на полу с прямыми ногами, прыжок в длину с места.

89. Тестирование Д/А: метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м), под-нимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз в мин.), метание мяча весом 150 г.
90. Тестирование Д/А.
91. Тестирование Д/А.

III раздел «Подвижные игры» № 91 – 96
92.  О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Подвижные игры с при-менением мячей.
93. Подвижные игры с применением обручей.
94. Игры с элементами баскетбола.
95. Игры с элементами волейбола.
96. Игры с элементами футбола.
97. Подвижные игры по интересам учащихся (под контролем учителя), само-стоятельная деятельность.
IV раздел «Спортивные игры» № 97 – 99 (бочче)
98. О. З. Инструкция по т/б в игре бочче. Классификация передачи мяча.
99. Виды бросков мяча: раффа, воло, пунто.



Распределение учебного материала по четвертям. 12 класс, вариант 1.

	№
	Раздел программы
	Количество часов

	
	
	I четв.
	II четв.
	III четв.
	IV четв.
	год

	1
	Гимнастика
	5
	5
	5
	4
	19

	2
	Лёгкая атлетика
	5
	5
	5
	5
	20

	3
	Подвижные игры
	7
	6
	8
	6
	27

	4
	Спортивные игры
	7
	8
	15
	3
	33

	
	24
	24
	30
	18
	102


6. Тематическое планирование
10 класс, вариант 1, 102 часа в год


	№ п/п
	Раздел
программы
	Тема урока
	Основное содержание по теме
	Характеристика дея-тельности учащихся
	Часы

	I четверть

	I
	Гимнастика
	№ 1 – 2
	
	
	2

	1
	
	О. З. Личная гигиена.
Требования к спортивной форме. Построения и пе-рестроения.
	Построение в шеренгу. О.З. Личная гигиена. Требования к с/форме. Перестроение в
колонну, ходьба в обход по залу. Перестроение в круг.
	Занятие в трениру-ющем режиме.
	1

	2
	
	Корригирующие и обще-развивающие упражнения (без предметов).
	ОРУ. Формирование и укрепление правильной
осанки. Повороты налево, направо.
	Упр-я на развитие двигательных уме-ний и навыков кор-рекции на программ-ном материале «гим-
настика».
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 3 – 8
	
	
	6

	3
	
	О. З. Основные части те-ла. Техника безопасности при выполнении задания. Ходьба.
	О. З. Основные части тела. Техника безопасности при выполнении задания. Сочета-ние разновидности ходьбы: на носках, на пятках, в полупри-седе, боком, спиной, вперёд.
По инструкции учителя.
	Упражнения на раз-витие двигательных умений и навыков на программном мате-риале «лёгкая атле-тика».
	1

	4
	
	Ходьба.
	Ходьба в разном темпе: с изменением направления, ускорением и замедлением,
широким шагом.
	Разновидности темпа ходьбы, ускорения и замедления шага.
	1

	5
	
	О. З. Предупреждение травматизма. Бег.
	О. З. Предупреждение трав-матизма. Медленный бег с равномерной скоростью.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «лёгкая
атлетика».
	1

	6
	
	Бег.
	Бег с преодолением малых препятствий в среднем тем-пе. Бег широким шагом на носках.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «лёгкая
атлетика».
	1

	7
	
	О. З. Общие нормативы испытаний (тестов) Все-российского физкультур-но-спортивного комплек-са ГТО: быстрота, сила, гибкость, ловкость, ско-ростно-силовые возмож-ности. Тестирование Д/А: бег 30 м; кросс без учета времени; наклоны вперед из положения сидя на по-лу с прямыми ногами;
прыжок в длину с места.
	Тестирование Д/А: бег 30 м; кросс без учета времени; наклоны вперед из положе-ния сидя на полу с прямыми ногами; прыжок в длину с места.
	Развитие скоростных возможностей (быст-роты), выносливости, гибкости, скоростно-силовых возможно-стей.
	1



	8
	
	Тестирование Д/А: подтя-гивание из виса на пере-кладине (количество раз); метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м); поднимание туловища из положения лежа на спине
(количество раз за мин.).
	Подтягивание из виса на пе-рекладине (количество раз); метание теннисного мяча в цель (дистанция 6 м); под-нимание туловища из поло-жения лежа на спине.
	Развитие силы, ско-ростно-силовых воз-можностей (метко-сти), координацион-ных способностей.
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 9 – 18
	
	
	10

	9
	
	О. З. Правила по технике безопасности при игро-вой деятельности. По-движные игры с приме-
нением больших мячей.
	О. З. Правила по технике без-опасности при игровой дея-тельности. Передача мяча в колонне, по кругу. Игра «Мяч
на большой ладони».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «подвиж-
ные игры».
	1

	10
	
	Подвижная игра «Ловиш-ки» с ленточками.
	Подвижная игра «Ловишки» с ленточками.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1

	11
	
	Подвижная игра «Птицы и автомобиль».
	Подвижная игра «Птицы и автомобиль».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1

	12
	
	Подвижные игры с при-менением обручей
«Солнце – дождик».
	Игра на внимание, мышле-ние «Солнце – дождик».
	Развитие познава-тельных качеств на программном мате-риале «подвижные
игры».
	1

	13
	
	Игра на развитие метания предметов «Метко в цель».
	Игра на развитие метания предметов «Метко в цель».
	Развитие метания на программном мате-риале «подвижные
игры».
	1

	14
	
	Игра «Собери башню». Развитие мелкой мотори-ки.
	Игра «Собери башню». Раз-витие мелкой моторики.
	Развитие мелкой мо-торики на программ-
ном материале «по-движные игры».
	1

	15
	
	Игра «Цаплино болото» (с применением разно-видности ходьбы).
	Игра «Цаплино болото» (с применением разновидности ходьбы).
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1

	16
	
	Игра «Кегли» (развитие координации движений).
	Игра с применением ходьбы по ориентирам.
	Развитие ориентиро-вания и координаци-онных способностей на програм. мат-ле
«подвижные игры».
	1

	17
	
	Игра «Кто быстрее?» (развитие скорости, быстроты).
	Игра «Кто быстрее?» (разви-тие скорости, быстроты).
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «спортив-
ные игры».
	1

	18
	
	Игра «Если с другом вы-
шел в путь» (развитие ловкости).
	Игра на развитие скорости
«Катание мяча по полу». 2 команды.
	Развитие ловкости на програм. материале
«подвижные игры».
	1



	IV
	Спортивные игры.
Пионербол.
	№ 19 – 24
	
	
	6

	19
	
	О. З. Правила игры в пи-онербол. Расстановка иг-роков на площадке.
	О. З. Правила игры в пио-нербол. Расстановка игроков на площадке. Правила пере-хода играющих.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «спортив-
ные игры».
	1

	20
	
	Обучение боковой пода-че.
	Обучение боковой подаче. Элементы игры.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	21
	
	Ловля мяча, бросок мяча.
	Ловля мяча, бросок мяча. Элементы игры.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «спортив-
ные игры».
	1

	22
	
	Обучение нападающему удару двумя руками свер-ху в прыжке.
	Обучение нападающему
удару двумя руками сверху в прыжке. Элементы игры.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «спортив-ные игры».
	1

	23
	
	Обучение розыгрышу мя-ча на три паса.
	Обучение розыгрышу мяча на три паса. Элементы игры.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «спортив-ные игры».
	1

	24
	
	Игра в пионербол
	Игра в пионербол.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	24

	II четверть

	I
	Гимнастика
	№ 25 – 28
	
	
	4

	25
	
	О. З. Правила поведения на занятиях по гимнастике.
ОРУ. Обучение основным положениям и движениям рук, головы, ног и тулови-
ща.
	Упражнения без предметов. ОРУ. Обучение основным положениям и движениям
рук, головы, ног и туловища.
	Развитие двигатель-ных умений и навыков на программном мате-риале «гимнастика».
	1

	26
	
	Общеразвивающие
упражнения с предмета-ми.
	Общеразвивающие упраж-нения с набивными мячами. Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навыков на программном мате-
риале «гимнастика».
	1

	27
	
	О. З. Понятие «Интер-вал». Общеразвивающие упражнения с предмета-
ми.
	Общеразвивающие упраж-нения с обручами. Упражне-ние на дыхание. Прокатыва-
ние обруча вперёд.
	Развитие двигатель-ных умений и навыков на программном мате-
риале «гимнастика».
	1

	28
	
	Развитие координацион-ных способностей в про-странстве.
	Ходьба по прямой, по гим-настической скамейке, меж-ду кеглей.
	Развитие координаци-онных способностей
на программном мате-риале «гимнастика».
	1



	II
	Лёгкая атлетика
	№ 29 – 32
	
	
	4

	29
	
	О. З. Самостраховка и
самоконтроль при выпол-нении физических
упражнений. Отработка выпрыгивания и спрыги-вания с небольших пре-
пятствий.
	О. З. Самостраховка и само-контроль при выполнении физических упражнений.
Спрыгивание с гимнастиче-ской скамейки, выпрыгива-ние из обруча. Упражнение
на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «лёгкая
атлетика».
	1

	30
	
	Обучение прыжкам в вы-соту с укороченного раз-бега способом «переша-гивание». О. З. Фаза
прыжка в длину с разбега
	Обучение прыжкам в высоту с укороченного разбега спо-собом «перешагивание».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «лёгкая
атлетика».
	1

	31
	
	Ходьба на носках с высо-ким подниманием бедра.
О. З. Значение ходьбы
для укрепления здоровья.
	Ходьба на носках с высоким подниманием бедра. Упраж-нение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «лёгкая
атлетика».
	1

	32
	
	Метание малого мяча на дальность с 3-х шагов разбега.
	Метание малого мяча на
дальность с 3-х шагов разбе-га. Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «лёгкая
атлетика».
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 33 – 41
	
	
	9

	33
	
	О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Подвижная игра «Пят-нашки» (развитие быст-
роты).
	О. З. Правила по т/б при иг-ровой деятельности. По-движная игра «Пятнашки» (развитие быстроты).
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «подвиж-
ные игры».
	1

	34
	
	Подвижная игра «Кенгу-ру» (развитие прыгуче-сти).
	Прыжки на 2-х ногах, две команды игра «Кенгуру». Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1

	35
	
	Подвижная игра «Паро-возики» (развитие коор-динационных способно-стей).
	Дети строятся в колонну,
берут руками друг друга за пояс и передвигаются впе-ред. Развитие координаци-
онных способностей.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «подвиж-
ные игры».
	1

	36
	
	Подвижная игра «Перей-ти по кочкам» (развитие прыгучести).
	Вместо кочек квадраты из линолеума. По квадратам переступая, дети должны пройти определённое рас-
стояние.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «подвиж-
ные игры».
	1

	37
	
	Подвижная игра «Солнце – дождик» (развитие внимания, мышления).
	Подвижная игра «Солнце – дождик». Упражнение на
дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «подвиж-
ные игры».
	1

	38
	
	Подвижная игра «К сво-им флажкам» (развитие внимания, быстроты).
	Подвижная игра «К своим флажкам». Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1



	39
	
	«Преодоление препят-ствий» (развитие ловко-сти, выносливости).
	1) По гимнастическим ска-мейкам; 2) «По кочкам»; 3) вверх по гимнастической
стенке. Упр-е на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	40
	
	«Прокати мяч по прямой» (развитие ловкости, вни-мания).
	Две команды «Прокати мяч по прямой». Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1

	41
	
	Подвижные игры по ин-тересам (под контролем учителя).
	Подвижные игры по интере-сам (под контролем учите-ля).
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	IV
	Спортивные игры.
Баскетбол.
	№ 42 – 48
	
	
	7

	42
	
	О. З. Правила игры в бас-кетбол. Основная стойка баскетболиста.
	Стойка баскетболиста. Пе-редвижение в стойке право,
влево, вперёд, назад. Оста-новка по свистку.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	43
	
	О. З. Правила по т/б. Пе-редача мяча.
	О. З. Правила по т/б. Пере-дача мяча. Передача мяча право, влево, от груди с ме-
ста и в движении шагом.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	44
	
	О. З. Санитарно-гигиенические требова-ния к занятиям баскетбо-
листов. Обучение захвату мяча двумя руками.
	Обучение захвату мяча дву-мя руками.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «спортив-ные игры».
	1

	45
	
	Ведение мяча на месте и в движении.
	Ведение мяча на месте и в движении.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	46
	
	Обучение забросу мяча в кольцо.
	Обучение забросу мяча в кольцо.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	47
	
	Бросок мяча двумя рука-ми в кольцо снизу и от груди с места.
	Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	48
	
	Прямая подача. Игра.
	Прямая подача. Игра.
	
	1

	Итого за четверть
	24

	III четверть

	I
	Гимнастика
	№ 49 – 52
	
	
	4

	49
	
	О. З. Элементарные све-дения о передвижениях по ориентирам. Обучение ОРУ на развитие равно-весия.
	Повороты направо, налево по гимнастической скамье. Равновесие на левой, правой ноге на полу без поддержки.
Ходьба по гимнастической скамье и через предметы.
	Упражнения в тре-нирующем режиме на программном ма-териале «гимнасти-ка».
	1

	50
	
	Обучение лазанию и пе-релезанию.
	По канату произвольным способом, с захватом его ногами в 3 приёма.
	Упражнения в трени-рующем режиме на программном матери-
але «гимнастика».
	1



	51
	
	Обучения ОРУ для
укрепления мышц брюш-ного пресса.
	Обучения ОРУ для укрепле-ния мышц брюшного пресса.
	Упр-я в тренирующем режиме на програм. мат-ле «гимнастика».
	1

	52
	
	Переноска грузов и пере-дача предметов.
	Переноска грузов и передача предметов.
	Упражнения в трени-рующем режиме на программном матери-
але «гимнастика».
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 53 – 57
	
	
	5

	53
	
	О. З. Значение утренней гимнастики. Ходьба с остановками для выпол-
нения заданий.
	О. З. Значение утренней гим-настики. Ходьба с остановка-ми для выполнения заданий
(правым, левым боком).
	Упражнения в трени-рующем режиме на программном матери-
але «гимнастика».
	1

	54
	
	Ходьба с остановками для выполнения заданий.
	Ходьба с остановками для выполнения заданий. (при-
сед, повернуться, выполнить ОРУ)
	Упражнения в трени-рующем режиме на программном матери-
але «гимнастика».
	1

	55
	
	Прыжки в высоту.
	Прыжки в высоту. Способом
«перекат». Упражнение на дыхание.
	Упражнения в трени-рующем режиме на программном матери-
але «гимнастика».
	1

	56
	
	Метание малого мяча на дальность.
	Метание малого мяча на дальность.
	Упражнения в трени-рующем режиме на програм. материале
«гимнастика».
	1

	57
	
	Толкание набивного мяча весом 1 кг одной рукой.
	Толкание набивного мяча весом 1 кг одной рукой.
	Упражнения в трени-рующем режиме на программном матери-
але «гимнастика».
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 58 – 71
	
	
	14

	58
59
	
	О. З. Правила по т/б при игровой деятельности.
Игры с применением ходьбы и бега.
	О. З. Правила по т/б при иг-ровой деятельности. «Цап-лино болото», «Кто быст-
рее?»
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «подвиж-ные игры».
	1
1

	60
61
	
	Игра с применением об-ручей
	«Прыжки в обруч».
«Солнце – дождик».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1
1

	62
63
	
	Игры с применением прыжков
	«Прыг-скок».
«По кочкам».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1
1

	64
65
	
	Игры с применением мя-чей
	«Мяч на большой ладони».
«Если с другом вышел в путь».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1
1

	66
67
	
	Игры на развитие мелкой моторики
	«Собери башню».
«Катание обруча».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1
1

	68
69
	
	Игра «Кегли»
Игра «Кольцеброс»
	Игра «Кегли»
Игра «Кольцеброс»
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1
1



	70
	
	Игры с применением ла-зания.
	«Вверх по гимнастической стенке» и спуститься.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	71
	
	Подвижные игры по ин-
тересам. Самостоятельная деятельность (под кон-
тролем учителя).
	Подвижные игры по интере-сам. Самостоятельная дея-тельность (под контролем
учителя).
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	IV
	Спортивные игры.
Волейбол.
	№ 72 – 81
	
	
	10

	72
	
	О. З. Общие сведения об игре в волейбол. Простей-шие правила игры. Рас-становка игроков. Обуче-ние перехода в номерах
(по часовой стрелке).
	Расстановка игроков. Обу-чение перехода в номерах (по часовой стрелке).
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «спортив-ные игры».
	1

	73
	
	Обучение стойке и пере-мещению волейболистов.
	Обучение стойке и переме-щению волейболистов.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	74
	
	Ознакомление с нижней передачей мяча.
	Ознакомление с нижней пе-редачей мяча.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	75
	
	Приём и передача мяча снизу и сверху.
	Приём и передача мяча сни-зу и сверху.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	76
	
	Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении.
	Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку на месте и в движении.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	77
	
	Верхняя прямая подача.
	Верхняя прямая подача.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	1

	78
79
80
81
	
	Верхняя прямая подача. Многоскоки. Игра
	Верхняя прямая подача. Многоскоки. Игра
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«спортивные игры».
	4

	Итого за четверть
	33

	IV четверть

	I
	Гимнастика
	№ 82 – 85
	
	
	4

	82
	
	ОРУ и ОКУ на осанку. Общеразвивающие и кор-рекционные упражнения на осанку.
	Удержание груза на голове, поворот кругом, приседания, ходьба по гимнастической
скамейке с различным по-ложением рук.
	Упражнения в тре-нирующим режиме.
	1

	83
	
	Упражнения на гимна-
стической стенке.
	Простые и смешанные висы
и упоры.
	Упражнения в тре-
нирующим режиме.
	1

	84
	
	Развитие ПВДД (про-странственно-временных
параметров движений).
	
	Упражнения в тре-нирующим режиме.
	1



	85
	
	Укрепление голеностоп-ных суставов.
	Укрепление голеностопных суставов.
	Упражнения в тре-нирующим режиме.
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 86 – 92
	
	
	7

	86
	
	Бег. О. З. Основы кроссо-вого бега.
	Медленный бег с равномер-ной скоростью. Бег с варьи-рованием скорости. Ско-ростной бег. Эстафетный
бег. Упр-е на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«лёгкая атлетика».
	1

	87
	
	Ходьба.
	Обучение ходьбе с выполне-нием движ-й на координацию. Ходьба с изменением направл-я по сигналу учителя. Ходьба
на скорость.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«лёгкая атлетика».
	1

	88
	
	Прыжки.
	Обучение фазам отталкива-ния. Выпрыгивание и спры-гивание с препятствий (ма-ты). Прыжки на 2-х ногах на месте и с продвижением
вперед.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«лёгкая атлетика».
	1

	89
	
	Метание.
	Метание теннисного мяча в пол на высоту отскока. Ме-тание на дальность с 3-х ша-
гов разбега. Метание мяча в вертикальную цель.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«лёгкая атлетика».
	1

	90
	
	О. З. Правила судейства по бегу, прыжкам, мета-нию. Эстафета «Преодо-
ление препятствий».
	1) Ходьба по гимн. скамейке;
2) бег по тропинке; 3) прыжки по кочкам; 4) игра на поляне
«Метко в цель».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«лёгкая атлетика».
	1

	91
	
	Эстафета «Легкоатлети-ческий кросс».
	Две команды. Эстафета
«Легкоатлетический кросс». Упражнение на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«лёгкая атлетика».
	1

	92
	
	Основные требования к знаниям, умениям, навы-кам. Повторение прой-
денного материала. Те-стирование Д/А.
	Основные требования к зна-ниям, умениям, навыкам.
Повторение пройденного
материала. Тестирование Д/А.
	Закрепление знаний, умений и навыков в двигательной игро-вой деятельности.
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 93 – 99
	
	
	10

	93
	
	Правила по т/б при игро-вой деятельности. Игры с применением мячей.
	«Мяч на большой ладони»,
«Катание мяча по полу, 2 команды.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	94
	
	Игры с применением об-ручей.
	«Солнце – дождик», «Ката-ние обруча вперёд», «Прыж-ки в обруч».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	95
	
	Игры на развитие мелкой моторики.
	«Собери башню», «Составь цветок из лепестков».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	96
	
	«Преодоление препят-ствий».
	1) По гимнастической стен-ке; 2) прыжки в обруч; 3) вверх по гимнастич. стенке;
4) игровая деятельность.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1



	97
	
	Игра на развитие мета-ния.
	«Метко в цель», «Метание на дальность».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	98
	
	Игра на развитие мета-ния.
	«Метко в цель», «Метание на дальность».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	99
	
	Игра с элементами бас-кетбола.
	Бросание баскетбольного мяча в кольцо.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры».
	1

	101
	
	Игра с элементами во-лейбола.
Тестирование Д/А: мета-ние теннисного мяча в цель, дистанция 6 м; под-нимание туловища из по-ложения лёжа на спине; метание мяча весом 150 гр
	Бросание волейбольного мя-ча через сетку.
Тестирование Д/А: метание теннисного мяча в цель, ди-станция 6 м; поднимание туловища из положения лё-жа на спине; метание мяча весом 150 гр.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры». Тестирование Д/А: развитие координа-ционных способно-стей, скоростно-
силовых возможно-стей.
	1

	102
	
	Игра с элементами во-лейбола.
Тестирование Д/А: мета-ние теннисного мяча в цель, дистанция 6 м; под-нимание туловища из по-ложения лёжа на спине; метание мяча весом 150 гр
	Бросание волейбольного мя-ча через сетку.
Тестирование Д/А: метание теннисного мяча в цель, ди-станция 6 м; поднимание туловища из положения лё-жа на спине; метание мяча весом 150 гр.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«подвижные игры». Тестирование Д/А: развитие координа-ционных способно-стей, скоростно-
силовых возможно-стей.
	1

	Итого за четверть
	18

	Итого за год:
	102


11 класс, вариант 1, 102 часов в год

	№ п/п
	Раздел
программы
	Тема урока
	Основное содержание по теме
	Характеристика дея-тельности учащихся
	Часы

	I четверть

	I
	Гимнастика
	№ 1 – 5
	
	
	5

	1
	
	О. З. Распорядок дня.
Требования к спортивной форме. Строевые упраж-нения.
	Основная стойка, стойка
«ноги на ширение плеч». По-строение в колонну по одно-му (равнение на затылок).
Построение в одну шеренгу.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	2
	
	Построения и перестрое-ния.
	Перестроение из шеренги в круг, взявшись за руки.
Размыкание на вытянутые
руки в стороны. Повороты по ориентирам.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	3
	
	Упр-я без предметов
(корригирующие и обще-развивающие упражне-ния).
	Дыхательные упр-я. Напри-мер, «х-х-хо» – согреть руки
· выдох; «понюхать цветок»
· вдох. Дыхательные упр-я по подражанию.
	Занятия направлены на развитие коррек-ционных дыхатель-ных возможностей.
	1

	4
	
	Упражнения с предмета-ми
	С гимнастич. палками, с об-ручами.
	Упражнения на раз-витие двигательных
умений и навыков.
	1

	5
	
	Упр-е на формирование правильной осанки.
	Правильная осанка в поло-жении «стоя», «сидя».
Стойка у вертикальной плоскости в правильной
осанке до 5 – 7 сек.
	Упражнение направ-лено на формирова-ние правильной осан-ки.
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 6 – 10
	
	
	5

	6
	
	Ходьба.
	Ходьба скрёстным шагом (следить за осанкой); ходьба в колонне; ходьба по кругу,
взявшись за руки, на носках, в медленном и быстром темпе.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	7
	
	Бег.
О. З. Правила судейства по бегу.
	Спокойный бег с правиль-ной координацией движе-ний. Бег на носках. Чередо-
вание бега с ходьбой.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	8
	
	Прыжки.
	Подпрыгивание на 2-х но-
гах на месте с продвижени-ем вперёд. в стороны.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	9
	
	О. З. Общие нормативы испытаний (тестов) Все-российского ф/с комплекса ГТО: быстрота, сила, гиб-кость, ловкость, скорост-
но-силовые возможности.
	Тестирование Д/А: бег 30
м.; кросс без учета времени; наклоны вперёд из положе-ния сидя на полу.
	Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского ф/с комплекса ГТО
	1

	10
	
	Тестирование Д/А: подтя-гивание из виса на пере-кладине; метание теннис-ного мяча; поднимание ту-
ловища из положения лё-жа.
	Прыжок в длину с места;
подтягивание из виса на пе-рекладине; метание теннис-ного мяча в цель (6 м.); поднимание туловища из
положения лёжа на спине.
	Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского ф/с комплекса ГТО
	1



	III
	Подвижные игры
	№ 11 – 17
	
	
	7

	11
	
	Коррекционные игры: игры с бегом, ходьбой.
О. З. Техника безопасно-
сти во время игровой дея-тельности.
	Подвижные игры «Салки»,
«Круговая лапта», «Цапли-но болото».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков.
	1

	12
	
	Игры с применением ме-тания и ловлей мячей.
	Метание малых мячей с ме-ста через натянутую сетку.
«Метко в цель», «Перебра-сывание мяча друг другу.
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	13
	
	Игры с применением прыжков.
	«По кочкам». «Преодоление препятствий».
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	14
	
	О. З. Умение рассказать содержание и правила игр. Эстафеты с бегом,
прыжками и элементами спортивной игры.
	Эстафета с бегом; эстафета с прыжками; эстафета с
элементами игры «Ловиш-ки», «Салки».
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	15
	
	Игры, направленные на развитие внимания, мыш-ления.
	«Солнце – дождик», «Собе-ри пирамиду».
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	16
	
	Игры на развитие мелкой моторики.
	Передача мячей по кругу, в шеренге, в колонне, меняя направления.
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	17
	
	Игры по интересам уча-щихся (под контролем учителя).
	Эстафеты: «Мяч соседу пе-редай» (2 команды), «Кто
быстрее?», «К своим флаж-
кам» (кто быстрее) и т.д.
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	IV
	Спортивные игры.
Баскетбол..
	№ 18 – 24
	
	
	7

	18
	
	О. З. Правила игры в бас-кетбол. Элементы баскет-бола.
	Стойка баскетболиста. Пе-редвижения в стойке впра-во, влево, вперед, назад.
Остановка по свистку.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	19
	
	Элементы баскетбола.
	Передача мяча от груди с места и в движении шагом.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	20
	
	О. З. Правила поведения учащихся при выполне-нии упражнений с мячом.
Элементы баскетбола.
	Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Повторение пройденного
материала.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	21
	
	О. З. Влияние занятий
баскетболом на организм
учащихся. Элементы бас-кетбола.
	Ведение мяча на месте и в движении. Повторение пройденного материала.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	22
	
	О. З. Соблюдение техни-ки безопасности при игре в баскетбол. Учебная игра
в баскетбол.
	Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. Игра
в баскетбол.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1



	23
	
	Игра в баскетбол.
	Повторение пройденного материала. Игра в баскет-бол.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	24
	
	Подвижные игры на ос-нове баскетбола. Игра в баскетбол.
	Эстафеты с ведением мяча. Повторение пройденного материала.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	24

	II четверть

	I
	Гимнастика
	№ 25 – 29
	
	
	5

	25
	
	О. З. Понятия, обозначаю-щие отдельные элементар-ные виды движений. Зна-ние их и умение выполнять по словесной инструкции. Построения и перестрое-ния.
	Понятия: подняться – опус-титься, согнуться – разо-гнуться, наклониться – вы-прямиться, сесть – встать, повернуться, перелезать, ползать, бросать, ловить,
поднять. Перестроение из одной шеренги в две, в ко-
лонну по 2, 4.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	26
	
	Построения и перестрое-ния.
	Перестроение из одной ше-ренги в две, в колонну по 2,
4. Движение через середину
зала, по диагонали.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	27
	
	Общеразвивающие и кор-ригирующие упражнения.
	Дыхательные упр-я: пра-вильное согласование дыха-ния с различными движени-ями. Общеразвивающие упр-я: круговые движения рука-ми в исходном положении
«руки к плечам». Наклоны и повороты туловища.
	Упражнение на раз-витие двигательных умений и навыков, дыхания на основе программного мате-
риала «Гимнастика».
	1

	28
	
	Упражнения для формиро-вания правильной осанки.
	Самостоятельное принятие правильного положения:
стоя, сидя, лёжа. Сохране-
ние правильной осанки при ходьбе.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	29
	
	Равновесие.
	Стойка на одной ноге, дру-гая в сторону, вперёд, назад
(3 – 4 с.). Ходьба боком по гимнастической скамейке.
	Упражнение на раз-витие координацион-ных способностей.
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 30 – 34
	
	
	5

	30
	
	Ходьба и бег.
О. З. Правила передачи палочки в л/а эстафетах.
	Ходьба в положении «руки за спину». Ходьба с останов-ками по сигналу, с перехо-дом на бег. Ходьба широким шагом, высоко поднимая но-
гу. Бег умеренный, быстрый.
	Разновидности темпа ходьбы, ускорения и замедления шага.
	1

	31
	
	О. З. Закрепление про-странственных понятий о направлении движений. Ходьба и бег.
	Ходьба в ногу в колонне. Ходьба в полуприседе с из-менением длины шага. Бег с различной скоростью, на
скорость до 20 м, с измене-нием направления.
	Разновидности темпа ходьбы, ускорения и замедления шага.
	1



	32
	
	Прыжки.
	Прыжки на месте на 2-х но-гах с поворотами, с движе-ниями рук, прыжки с одной ноги на другую на месте и с продвижением вперёд.
Прыжки в длину. Упражне-ние на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	33
	
	Лазание и перелезание.
	Ползание на четвереньках по гимнастической скамей-ке, лазание вверх, вниз по гимнастической стенке, че-
рез препятствия.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	34
	
	О. З. Значение физиче-
ских упражнений в жизни человека. Броски, ловля, метание.
	Броски мячей вверх, об пол, об стену и ловля одной, двумя руками. Метание на дальность и в цель правой и
левой рукой.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 35 – 41
	
	
	6

	35
	
	О. З. Игры с элементами общеразвивающих
упражнений. Правила по технике безопасности во время игровой деятельно-
сти. Игры с бегом.
	Игры: «Ловишки», «Салки»,
«Быстро по местам». Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	36
	
	Игры с прыжками.
	«По кочкам». Преодоление препятствий.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	37
	
	Игры с применением ме-тания.
	Метание на дальность пра-вой и левой рукой. «Метко в цель».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	38
	
	Игры с применением бро-сания, ловли мячей.
	Перебрасывание большого мяча по кругу, в двух ше-
ренгах. Броски и ловля мяча в ходьбе. Бросание мяча в
баскетбольное кольцо.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	39
	
	Игры с применением ла-зания.
	Две команды: лазание на четвереньках по гимнасти-ческой скамейке. Лазание
вверх по гимнастической стенке.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	40
	
	Игры на внимание и мышление.
	Игра «Солнце – дождик»,
«Птицы и автомобиль»,
«Преодоление препят-ствий».
	Развитие внимания, мыслительных функ-ций.
	1

	IV
	Спортивные игры.
Волейбол.
	№ 41 – 48
	
	
	8

	41
	
	О. З. Общие сведения об игре «Волейбол». Про-
стейшие правила игры.
Расстановка и перемеще-ние игроков на площадке.
	Приём и передача мяча сни-зу и сверху. Отбивания мя-ча снизу двумя руками че-рез сетку на месте и в дви-
жении.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1



	42
	
	О. З. Предупреждение травматизма. Верхняя
прямая передача в прыж-ке.
	Приём и передача мяча сни-зу и сверху. Верхняя прямая передача в прыжке.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	43
	
	Многоскоки.
	Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки.
Верхняя прямая передача в прыжке.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	44
	
	Элементы волейбола.
	Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперёд, вправо, влево.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	45
	
	Учебные игры на основе волейбола.
	Приём и передача мяча сни-зу, сверху. Верхняя прямая передача в прыжке после
перемещения вперёд, впра-во, влево.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	46
	
	Учебные игры на основе волейбола.
	Приём и передача мяча, от-бивания мяча, верхняя пря-мая передача. Учебные иг-ры.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	47
	
	Эстафеты с ведением мя-ча (элементы волейбола).
	Эстафеты с ведением мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	48
	
	Эстафеты с ведением мя-ча. Игра в волейбол.
	Учебные игры на основе волейбола.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	24

	III четверть

	I
	Гимнастика
	№ 49 – 53
	
	
	5

	49
	
	Строевые действия в ко-лонне и в шеренге.
	Выполнение простейших
строевых команд с одновре-менным показом учителя.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	50
	
	Упражнения без предме-тов и с предметами.
	ОРУ на месте, в движении, с предметами и без предме-тов.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1

	51
	
	Упражнения прикладного характера: ходьба, бег, метание.
	Ходьба в колонне по одно-му с выполнением ОРУ, с переходом на бег: умерен-ный, быстрый, с переходом на ходьбу. Игра «Метко в
цель».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1



	52
	
	Прыжки. Передвижение по гимнастической стен-ке.
	Прыжки на месте, с про-движением вперёд. Пере-движение по гимнастиче-ской стенке вверх, вниз, в
стороны.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1

	53
	
	Упражнения в поднима-нии и переносе грузов.
	Подход к предмету с нуж-ной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести точно и мяг-
ко, опускать предмет.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 54 – 58
	
	
	5

	54
	
	Беговые упражнения.
	Упражнения беговые с вы-соким подниманием бедра, с изменением направления движения. Упражнения на
дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	55
	
	Ходьба.
	Ходьба: парами по кругу, парами в умеренном темпе, в колонне по одному, в об-
ход зала. Ходьба в чередо-вании с бегом.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	56
	
	Прыжковые упражнения.
	На одной ноге и двух ногах, на месте и с передвижением в длину и высоту, спрыги-вание и запрыгивание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	57
	
	О. З. Подготовка суставов и мышечно-
сухожильного аппарата к предстоящей деятельно-сти.
	Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину способами
«оттолкнув ноги», «переша-гивание». Прыжки в высоту
способом «перекат».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	58
	
	О. З. Элементарные све-дения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях
л/а. Броски, метание.
	Броски большого мяча
(1 кг) на дальность разными способами. Метание малого мяча в вертикальную и го-ризонтальную цель и на
дальность.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 59 – 66
	
	
	8

	59
	
	О. З. Правила по ТБ при игровой деятельности. Игры на развитие мелкой моторики.
	«Собери пирамиду», «Брос-ки и ловля мяча», «Катание мяча по полу». Игра в кегли.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	60
	
	О. З. Умение рассказать содержание и правила
игры. Преодоление пре-пятствий.
	Маршрут: река, узкая тро-пинка, болото, гора.
Упражнение на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе прогр. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	61
	
	О. З. Знание исходных по-ложений, умение их наз-вать и выполнить по ко-манде. Подвижные игры по интересам (под контро-лем учителя), самостоя-
тельная деятельность.
	Подвижные игры по инте-ресам (под контролем учи-
теля). Самостоятельная дея-тельность.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1



	62
	
	О. З. Значение физиче-ской культуры в жизни
человека. Подвижные иг-ры по интересам (под контролем учителя), са-
мостоятельная деятель-ность.
	Подвижные игры по инте-ресам (под контролем учи-
теля). Самостоятельная дея-тельность.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	63
	
	О. З. Помощь при трав-мах. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ве-дением мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	64
	
	О. З. Правила поведения учащихся при выполне-нии упражнений с мячом. Подвижные игры с эле-
ментами баскетбола.
	Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ве-дением мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	65
	
	О. З. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в
баскетбол, волейбол. По-
движные игры на основе волейбола.
	Подвижные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	66
	
	Подвижные игры на ос-нове волейбола, баскет-бола.
	Подвижные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. Под контролем
учителя.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе прогр. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	IV
	Спортивные игры. Бочче.
	№ 67 – 81
	
	
	15

	67
	
	О. З. Инструкция по т/б при занятиях в игру
бочче. История развития
игры. Техника перемеще-ния.
	Техника перемещения: бег обычный, бег с изменением направ-я, приставные шаги,
прыжки и повороты, останов-ка. Подвиж. игры с мячом.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «Спортив-ные игры».
	1

	68
	
	СФП (специальная физи-ческая подготовка). Виды бросков: а) катание.
	ОРУ. Тренировочные упражнения. Виды бросков:
а) катание мяча – «раффа». Упр-е на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	69
	
	Виды бросков: б) воло.
	Виды бросков: б) разбивать, сбивать, удалять с шумом –
«воло».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	70
	
	Виды бросков: в) пунто.
	Виды бросков: в) кидать сверху, вперёд, чтобы замед-лить ход бочче – «пунто».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	71
	
	Тренировочные упражне-ния в катании малого мяча.
	Представление оборудова-ния, инвентаря. Трениро-вочные упр-я в катании ма-лого мяча. Повторить виды
бросков мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «Спортив-
ные игры».
	1

	72
	
	ОРУ. Новая терминоло-гия: хват, захват, способ удержания мяча.
	ОРУ. Повторение названия оборудования. Новая тер-минология: хват, захват,
способ удержания мяча.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1



	73
	
	Повторение практических навыков захвата шара.
	Используя правильный за-хват, покатать шары на раз-ных дистанциях.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	74
	
	Повторение захвата шара. Катание паллино.
	Повторение захвата. Ката-ние паллино на разные ди-станции.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	75
	
	Тренировочные упражне-ния.
	Повторение практических навыков. Фиксированная
стойка у фаул-линии (стар-товой линии). Катание пал-
лино на разные дистанции.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «Спортив-ные игры».
	1

	76
	
	Тренировочные упражне-ния.
	Повторение захвата, пози-ции и подачи. Показ подачи паллино, используя метод
катания.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	77
	
	Практика подачи паллино в ограниченное простран-ство.
	Повторение захвата, пози-ции. Достичь одного ре-зультата из 3-х попыток.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	78
79
80
81
	
	Выполнение прямой по-дачи мяча: катание мяча, чтобы разбить два бочче. Катание паллино в круг.
	Повторение захвата, пози-ции, подачи бочче путём катания, подача паллино, исключая метод катания.
Поиграть парами.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «Спортив-
ные игры».
	4

	Итого за четверть
	33

	IV четверть

	I
	Гимнастика
	№ 82 – 85
	
	
	4

	82
	
	Преодоление полосы препятствий с элемента-ми лазанья и перелезания.
	Передвижение по гимна-
стической скамейке, матам, гимнастической стенке.
	Занятие в тренирую-щие режиме на осно-ве програм. материа-
ла «Гимнастика».
	1

	83
	
	Упражнение в поднима-нии и переноске грузов.
	Предметы: мячи, гимнастич. палки, обручи, скамейки, ма-ты. Подход к предмету с нужной стороны, правиль-ный захват его для перенос-ки, умение нести, точно и
мягко опускать предмет.
	Занятие в тренирую-щие режиме на основе программного матери-ала «Гимнастика».
	1

	84
	
	Организующие команды и приёмы.
	Простейшие виды построе-ний. Строевые действия в шеренге, колонне.
	Занятие в тренирую-щие режиме на осно-
ве програм. материа-ла «Гимнастика».
	1

	85
	
	Элементы строя.
	Закрепл-е элементов строя (постр-е в шеренгу, колонну, равнение по носкам и в заты-лок). Перестроение в круг и в
колонну по два, по три.
	Занятие в тренирую-щие режиме на основе программного матери-ала «Гимнастика».
	1



	II
	Лёгкая атлетика
	№ 86 – 90
	
	
	5

	86
	
	Ходьба и бег.
	Ходьба в различном темпе, на носках, на пятках, с раз-личным полож-ем рук, в че-редовании с бегом. Бег в раз-лич. темпе, со сменой напр-ний, с преодолением препят-ствий, в медленном темпе.
Упр-е на дыхание.
	Разновидности темпа ходьбы. Развитие двигательных умений и навыков на основе программного мате-риала «Лёгкая атле-тика».
	1

	87
	
	Тестирование Д/А: бег 30 м, кросс без учета време-ни, наклоны вперёд из
положения сидя на полу с прямыми ногами, прыжок в длину с места.
	Тестирование Д/А: бег 30 м (с); кросс без учета времени; подтягивание из виса на пе-рекладине (кол-во раз); на-клоны вперёд из положения сидя на полу с прямыми но-гами; прыжок в длину с ме-
ста толчком двумя ногами.
	Развитие скоростных возможностей: быст-роты, выносливости, силы.
	1

	88
	
	Тестирование Д/А: мета-ние теннисного мяча в цель (дистанция 6 м), поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз в мин.), мета-
ние мяча весом 150 г.
	Тестирование Д/А: метание теннисного мяча в цель, на дальность (дистанция 6 м); поднимание туловища из
положения лёжа на спине; метание мяча весом 150 гр.
	Развитие координа-ционных способно-стей, меткости, лов-кости, силы.
	1

	89
	
	Тестирование Д/А.
	Повторение, закрепление данных тестов.
	Развитие координац. способностей, метко-сти, ловкости, силы.
	1

	90
	
	Тестирование Д/А.
	Повторение, закрепление данных тестов.
	Развитие координац. способностей, метко-
сти, ловкости, силы.
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 91 – 96
	
	
	6

	91
	
	О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Подвижные игры с при-
менением мячей.
	Эстафета «Катание мячей по полу» (2 команды). Эстафета
«Прыжки в обруч» (2 ком.)
«Мяч на большой ладони».
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	92
	
	Подвижные игры с при-менением обручей.
	«Солнце – дождик»,
«Прыжки в обруч», «Ката-ние обручей».
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	93
	
	Игры с элементами бас-кетбола.
	Бросание баскетбольного мяча в кольцо.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	94
	
	Игры с элементами во-лейбола.
	Бросание волейбольного мяча через сетку.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	95
	
	Игры с элементами фут-бола.
	Отбивание мяча ногой.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	96
	
	Подвижные игры по ин-тересам (под контролем учителя), самостоятель-
ная деятельность.
	Подвижные игры по инте-ресам учащихся, самостоя-тельная деятельность (под
контролем учителя).
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1



	IV
	Спортивные игры. Бочче.
	№ 97 – 99
	
	
	3

	97
	
	О. З. Инструкция по т/б в игре бочче. Классифика-ция передачи мяча.
	Передача мяча двумя рука-ми сверху, снизу, от груди. Равновесие. Подготовка к
игре бочче.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	98
	
	Виды бросков мяча: раф-фа, воло, пунто.
	Виды бросков: а) катание мяча – «раффа»; б) разби-вать, сбивать, удалять с шумом – «воло»; в) кидать
сверху, вперёд, чтобы замед-лить ход бочче – «пунто».
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	99
	
	Повторение практических навыков.
	Покатать шары на разных дистанциях, с двух колен, с одного колена.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	18

	Итого за год:
	99



12 класс, вариант 1, 102 часов в год

	№ п/п
	Раздел
программы
	Тема урока
	Основное содержание по теме
	Характеристика дея-тельности учащихся
	Часы

	I четверть

	I
	Гимнастика
	№ 1 – 5
	
	
	5

	1
	
	О. З. Распорядок дня.
Требования к спортивной форме. Строевые упраж-нения.
	Основная стойка, стойка
«ноги на ширение плеч». По-строение в колонну по одно-му (равнение на затылок).
Построение в одну шеренгу.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	2
	
	Построения и перестрое-ния.
	Перестроение из шеренги в круг, взявшись за руки.
Размыкание на вытянутые
руки в стороны. Повороты по ориентирам.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	3
	
	Упр-я без предметов
(корригирующие и обще-развивающие упражне-ния).
	Дыхательные упр-я. Напри-мер, «х-х-хо» – согреть руки
· выдох; «понюхать цветок»
· вдох. Дыхательные упр-я по подражанию.
	Занятия направлены на развитие коррек-ционных дыхатель-ных возможностей.
	1

	4
	
	Упражнения с предмета-ми
	С гимнастич. палками, с об-ручами.
	Упражнения на раз-витие двигательных
умений и навыков.
	1

	5
	
	Упр-е на формирование правильной осанки.
	Правильная осанка в поло-жении «стоя», «сидя».
Стойка у вертикальной плоскости в правильной
осанке до 5 – 7 сек.
	Упражнение направ-лено на формирова-ние правильной осан-ки.
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 6 – 10
	
	
	5

	6
	
	Ходьба.
	Ходьба скрёстным шагом (следить за осанкой); ходьба в колонне; ходьба по кругу,
взявшись за руки, на носках, в медленном и быстром темпе.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	7
	
	Бег.
О. З. Правила судейства по бегу.
	Спокойный бег с правиль-ной координацией движе-ний. Бег на носках. Чередо-
вание бега с ходьбой.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	8
	
	Прыжки.
	Подпрыгивание на 2-х но-
гах на месте с продвижени-ем вперёд. в стороны.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	9
	
	О. З. Общие нормативы испытаний (тестов) Все-российского ф/с комплекса ГТО: быстрота, сила, гиб-кость, ловкость, скорост-
но-силовые возможности.
	Тестирование Д/А: бег 30
м.; кросс без учета времени; наклоны вперёд из положе-ния сидя на полу.
	Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского ф/с комплекса ГТО
	1

	10
	
	Тестирование Д/А: подтя-гивание из виса на пере-кладине; метание теннис-ного мяча; поднимание ту-
ловища из положения лё-жа.
	Прыжок в длину с места;
подтягивание из виса на пе-рекладине; метание теннис-ного мяча в цель (6 м.); поднимание туловища из
положения лёжа на спине.
	Общие нормативы испытаний (тестов) Всероссийского ф/с комплекса ГТО
	1



	III
	Подвижные игры
	№ 11 – 17
	
	
	7

	11
	
	Коррекционные игры: игры с бегом, ходьбой.
О. З. Техника безопасно-
сти во время игровой дея-тельности.
	Подвижные игры «Салки»,
«Круговая лапта», «Цапли-но болото».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков.
	1

	12
	
	Игры с применением ме-тания и ловлей мячей.
	Метание малых мячей с ме-ста через натянутую сетку.
«Метко в цель», «Перебра-сывание мяча друг другу.
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	13
	
	Игры с применением прыжков.
	«По кочкам». «Преодоление препятствий».
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	14
	
	О. З. Умение рассказать содержание и правила игр. Эстафеты с бегом,
прыжками и элементами спортивной игры.
	Эстафета с бегом; эстафета с прыжками; эстафета с
элементами игры «Ловиш-ки», «Салки».
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	15
	
	Игры, направленные на развитие внимания, мыш-ления.
	«Солнце – дождик», «Собе-ри пирамиду».
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	16
	
	Игры на развитие мелкой моторики.
	Передача мячей по кругу, в шеренге, в колонне, меняя направления.
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	17
	
	Игры по интересам уча-щихся (под контролем учителя).
	Эстафеты: «Мяч соседу пе-редай» (2 команды), «Кто
быстрее?», «К своим флаж-
кам» (кто быстрее) и т.д.
	Развитие двигательн. умений и навыков на программном мат-ле
«Подвижные игры».
	1

	IV
	Спортивные игры.
Баскетбол..
	№ 18 – 24
	
	
	7

	18
	
	О. З. Правила игры в бас-кетбол. Элементы баскет-бола.
	Стойка баскетболиста. Пе-редвижения в стойке впра-во, влево, вперед, назад.
Остановка по свистку.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	19
	
	Элементы баскетбола.
	Передача мяча от груди с места и в движении шагом.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	20
	
	О. З. Правила поведения учащихся при выполне-нии упражнений с мячом.
Элементы баскетбола.
	Ловля мяча двумя руками на месте на уровне груди. Повторение пройденного
материала.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	21
	
	О. З. Влияние занятий
баскетболом на организм
учащихся. Элементы бас-кетбола.
	Ведение мяча на месте и в движении. Повторение пройденного материала.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	22
	
	О. З. Соблюдение техни-ки безопасности при игре в баскетбол. Учебная игра
в баскетбол.
	Бросок мяча двумя руками в кольцо снизу и от груди с места. Прямая подача. Игра
в баскетбол.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1



	23
	
	Игра в баскетбол.
	Повторение пройденного материала. Игра в баскет-бол.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	24
	
	Подвижные игры на ос-нове баскетбола. Игра в баскетбол.
	Эстафеты с ведением мяча. Повторение пройденного материала.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	24

	II четверть

	I
	Гимнастика
	№ 25 – 29
	
	
	5

	25
	
	О. З. Понятия, обозначаю-щие отдельные элементар-ные виды движений. Зна-ние их и умение выполнять по словесной инструкции. Построения и перестрое-ния.
	Понятия: подняться – опус-титься, согнуться – разо-гнуться, наклониться – вы-прямиться, сесть – встать, повернуться, перелезать, ползать, бросать, ловить,
поднять. Перестроение из одной шеренги в две, в ко-
лонну по 2, 4.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	26
	
	Построения и перестрое-ния.
	Перестроение из одной ше-ренги в две, в колонну по 2,
4. Движение через середину
зала, по диагонали.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	27
	
	Общеразвивающие и кор-ригирующие упражнения.
	Дыхательные упр-я: пра-вильное согласование дыха-ния с различными движени-ями. Общеразвивающие упр-я: круговые движения рука-ми в исходном положении
«руки к плечам». Наклоны и повороты туловища.
	Упражнение на раз-витие двигательных умений и навыков, дыхания на основе программного мате-
риала «Гимнастика».
	1

	28
	
	Упражнения для формиро-вания правильной осанки.
	Самостоятельное принятие правильного положения:
стоя, сидя, лёжа. Сохране-
ние правильной осанки при ходьбе.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	29
	
	Равновесие.
	Стойка на одной ноге, дру-гая в сторону, вперёд, назад
(3 – 4 с.). Ходьба боком по гимнастической скамейке.
	Упражнение на раз-витие координацион-ных способностей.
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 30 – 34
	
	
	5

	30
	
	Ходьба и бег.
О. З. Правила передачи палочки в л/а эстафетах.
	Ходьба в положении «руки за спину». Ходьба с останов-ками по сигналу, с перехо-дом на бег. Ходьба широким шагом, высоко поднимая но-
гу. Бег умеренный, быстрый.
	Разновидности темпа ходьбы, ускорения и замедления шага.
	1

	31
	
	О. З. Закрепление про-странственных понятий о направлении движений. Ходьба и бег.
	Ходьба в ногу в колонне. Ходьба в полуприседе с из-менением длины шага. Бег с различной скоростью, на
скорость до 20 м, с измене-нием направления.
	Разновидности темпа ходьбы, ускорения и замедления шага.
	1



	32
	
	Прыжки.
	Прыжки на месте на 2-х но-гах с поворотами, с движе-ниями рук, прыжки с одной ноги на другую на месте и с продвижением вперёд.
Прыжки в длину. Упражне-ние на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	33
	
	Лазание и перелезание.
	Ползание на четвереньках по гимнастической скамей-ке, лазание вверх, вниз по гимнастической стенке, че-
рез препятствия.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	34
	
	О. З. Значение физиче-
ских упражнений в жизни человека. Броски, ловля, метание.
	Броски мячей вверх, об пол, об стену и ловля одной, двумя руками. Метание на дальность и в цель правой и
левой рукой.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 35 – 41
	
	
	6

	35
	
	О. З. Игры с элементами общеразвивающих
упражнений. Правила по технике безопасности во время игровой деятельно-
сти. Игры с бегом.
	Игры: «Ловишки», «Салки»,
«Быстро по местам». Упражнение на дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	36
	
	Игры с прыжками.
	«По кочкам». Преодоление препятствий.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	37
	
	Игры с применением ме-тания.
	Метание на дальность пра-вой и левой рукой. «Метко в цель».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	38
	
	Игры с применением бро-сания, ловли мячей.
	Перебрасывание большого мяча по кругу, в двух ше-
ренгах. Броски и ловля мяча в ходьбе. Бросание мяча в
баскетбольное кольцо.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	39
	
	Игры с применением ла-зания.
	Две команды: лазание на четвереньках по гимнасти-ческой скамейке. Лазание
вверх по гимнастической стенке.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	40
	
	Игры на внимание и мышление.
	Игра «Солнце – дождик»,
«Птицы и автомобиль»,
«Преодоление препят-ствий».
	Развитие внимания, мыслительных функ-ций.
	1

	IV
	Спортивные игры.
Волейбол.
	№ 41 – 48
	
	
	8

	41
	
	О. З. Общие сведения об игре «Волейбол». Про-
стейшие правила игры.
Расстановка и перемеще-ние игроков на площадке.
	Приём и передача мяча сни-зу и сверху. Отбивания мя-ча снизу двумя руками че-рез сетку на месте и в дви-
жении.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1



	42
	
	О. З. Предупреждение травматизма. Верхняя
прямая передача в прыж-ке.
	Приём и передача мяча сни-зу и сверху. Верхняя прямая передача в прыжке.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	43
	
	Многоскоки.
	Прыжки вверх с места и шага, прыжки у сетки.
Верхняя прямая передача в прыжке.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	44
	
	Элементы волейбола.
	Верхняя прямая передача мяча после перемещения вперёд, вправо, влево.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	45
	
	Учебные игры на основе волейбола.
	Приём и передача мяча сни-зу, сверху. Верхняя прямая передача в прыжке после
перемещения вперёд, впра-во, влево.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	46
	
	Учебные игры на основе волейбола.
	Приём и передача мяча, от-бивания мяча, верхняя пря-мая передача. Учебные иг-ры.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	47
	
	Эстафеты с ведением мя-ча (элементы волейбола).
	Эстафеты с ведением мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	48
	
	Эстафеты с ведением мя-ча. Игра в волейбол.
	Учебные игры на основе волейбола.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	24

	III четверть

	I
	Гимнастика
	№ 49 – 53
	
	
	5

	49
	
	Строевые действия в ко-лонне и в шеренге.
	Выполнение простейших
строевых команд с одновре-менным показом учителя.
	Занятие в тренирую-щем режиме.
	1

	50
	
	Упражнения без предме-тов и с предметами.
	ОРУ на месте, в движении, с предметами и без предме-тов.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1

	51
	
	Упражнения прикладного характера: ходьба, бег, метание.
	Ходьба в колонне по одно-му с выполнением ОРУ, с переходом на бег: умерен-ный, быстрый, с переходом на ходьбу. Игра «Метко в
цель».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1



	52
	
	Прыжки. Передвижение по гимнастической стен-ке.
	Прыжки на месте, с про-движением вперёд. Пере-движение по гимнастиче-ской стенке вверх, вниз, в
стороны.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1

	53
	
	Упражнения в поднима-нии и переносе грузов.
	Подход к предмету с нуж-ной стороны, правильный захват его для переноски, умение нести точно и мяг-
ко, опускать предмет.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Гимнастика».
	1

	II
	Лёгкая атлетика
	№ 54 – 58
	
	
	5

	54
	
	Беговые упражнения.
	Упражнения беговые с вы-соким подниманием бедра, с изменением направления движения. Упражнения на
дыхание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	55
	
	Ходьба.
	Ходьба: парами по кругу, парами в умеренном темпе, в колонне по одному, в об-
ход зала. Ходьба в чередо-вании с бегом.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	56
	
	Прыжковые упражнения.
	На одной ноге и двух ногах, на месте и с передвижением в длину и высоту, спрыги-вание и запрыгивание.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	57
	
	О. З. Подготовка суставов и мышечно-
сухожильного аппарата к предстоящей деятельно-сти.
	Отработка выпрыгивания и спрыгивания с препятствий. Прыжки в длину способами
«оттолкнув ноги», «переша-гивание». Прыжки в высоту
способом «перекат».
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	58
	
	О. З. Элементарные све-дения о передвижениях по ориентирам. Правила поведения на занятиях
л/а. Броски, метание.
	Броски большого мяча
(1 кг) на дальность разными способами. Метание малого мяча в вертикальную и го-ризонтальную цель и на
дальность.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Лёгкая атлетика».
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 59 – 66
	
	
	8

	59
	
	О. З. Правила по ТБ при игровой деятельности. Игры на развитие мелкой моторики.
	«Собери пирамиду», «Брос-ки и ловля мяча», «Катание мяча по полу». Игра в кегли.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	60
	
	О. З. Умение рассказать содержание и правила
игры. Преодоление пре-пятствий.
	Маршрут: река, узкая тро-пинка, болото, гора.
Упражнение на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе прогр. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	61
	
	О. З. Знание исходных по-ложений, умение их наз-вать и выполнить по ко-манде. Подвижные игры по интересам (под контро-лем учителя), самостоя-
тельная деятельность.
	Подвижные игры по инте-ресам (под контролем учи-
теля). Самостоятельная дея-тельность.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1



	62
	
	О. З. Значение физиче-ской культуры в жизни
человека. Подвижные иг-ры по интересам (под контролем учителя), са-
мостоятельная деятель-ность.
	Подвижные игры по инте-ресам (под контролем учи-
теля). Самостоятельная дея-тельность.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	63
	
	О. З. Помощь при трав-мах. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ве-дением мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	64
	
	О. З. Правила поведения учащихся при выполне-нии упражнений с мячом. Подвижные игры с эле-
ментами баскетбола.
	Подвижные игры на основе баскетбола. Эстафеты с ве-дением мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	65
	
	О. З. Права и обязанности игроков, предупреждение травматизма при игре в
баскетбол, волейбол. По-
движные игры на основе волейбола.
	Подвижные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на основе про-
граммного материала
«Подвижные игры».
	1

	66
	
	Подвижные игры на ос-нове волейбола, баскет-бола.
	Подвижные игры на основе волейбола. Игры (эстафеты) с мячами. Под контролем
учителя.
	Развитие двигательн. умений и навыков на основе прогр. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	IV
	Спортивные игры. Бочче.
	№ 67 – 81
	
	
	15

	67
	
	О. З. Инструкция по т/б при занятиях в игру
бочче. История развития
игры. Техника перемеще-ния.
	Техника перемещения: бег обычный, бег с изменением направ-я, приставные шаги,
прыжки и повороты, останов-ка. Подвиж. игры с мячом.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «Спортив-ные игры».
	1

	68
	
	СФП (специальная физи-ческая подготовка). Виды бросков: а) катание.
	ОРУ. Тренировочные упражнения. Виды бросков:
а) катание мяча – «раффа». Упр-е на дыхание.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	69
	
	Виды бросков: б) воло.
	Виды бросков: б) разбивать, сбивать, удалять с шумом –
«воло».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	70
	
	Виды бросков: в) пунто.
	Виды бросков: в) кидать сверху, вперёд, чтобы замед-лить ход бочче – «пунто».
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	71
	
	Тренировочные упражне-ния в катании малого мяча.
	Представление оборудова-ния, инвентаря. Трениро-вочные упр-я в катании ма-лого мяча. Повторить виды
бросков мяча.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «Спортив-
ные игры».
	1

	72
	
	ОРУ. Новая терминоло-гия: хват, захват, способ удержания мяча.
	ОРУ. Повторение названия оборудования. Новая тер-минология: хват, захват,
способ удержания мяча.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1



	73
	
	Повторение практических навыков захвата шара.
	Используя правильный за-хват, покатать шары на раз-ных дистанциях.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	74
	
	Повторение захвата шара. Катание паллино.
	Повторение захвата. Ката-ние паллино на разные ди-станции.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	75
	
	Тренировочные упражне-ния.
	Повторение практических навыков. Фиксированная
стойка у фаул-линии (стар-товой линии). Катание пал-
лино на разные дистанции.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном
материале «Спортив-ные игры».
	1

	76
	
	Тренировочные упражне-ния.
	Повторение захвата, пози-ции и подачи. Показ подачи паллино, используя метод
катания.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	77
	
	Практика подачи паллино в ограниченное простран-ство.
	Повторение захвата, пози-ции. Достичь одного ре-зультата из 3-х попыток.
	Развитие двигательн. умений и навыков на програм. материале
«Спортивные игры».
	1

	78
79
80
81
	
	Выполнение прямой по-дачи мяча: катание мяча, чтобы разбить два бочче. Катание паллино в круг.
	Повторение захвата, пози-ции, подачи бочче путём катания, подача паллино, исключая метод катания.
Поиграть парами.
	Развитие двигатель-ных умений и навы-ков на программном материале «Спортив-
ные игры».
	4

	Итого за четверть
	33

	IV четверть

	I
	Гимнастика
	№ 82 – 85
	
	
	4

	82
	
	Преодоление полосы препятствий с элемента-ми лазанья и перелезания.
	Передвижение по гимна-
стической скамейке, матам, гимнастической стенке.
	Занятие в тренирую-щие режиме на осно-ве програм. материа-
ла «Гимнастика».
	1

	83
	
	Упражнение в поднима-нии и переноске грузов.
	Предметы: мячи, гимнастич. палки, обручи, скамейки, ма-ты. Подход к предмету с нужной стороны, правиль-ный захват его для перенос-ки, умение нести, точно и
мягко опускать предмет.
	Занятие в тренирую-щие режиме на основе программного матери-ала «Гимнастика».
	1

	84
	
	Организующие команды и приёмы.
	Простейшие виды построе-ний. Строевые действия в шеренге, колонне.
	Занятие в тренирую-щие режиме на осно-
ве програм. материа-ла «Гимнастика».
	1

	85
	
	Элементы строя.
	Закрепл-е элементов строя (постр-е в шеренгу, колонну, равнение по носкам и в заты-лок). Перестроение в круг и в
колонну по два, по три.
	Занятие в тренирую-щие режиме на основе программного матери-ала «Гимнастика».
	1



	II
	Лёгкая атлетика
	№ 86 – 90
	
	
	5

	86
	
	Ходьба и бег.
	Ходьба в различном темпе, на носках, на пятках, с раз-личным полож-ем рук, в че-редовании с бегом. Бег в раз-лич. темпе, со сменой напр-ний, с преодолением препят-ствий, в медленном темпе.
Упр-е на дыхание.
	Разновидности темпа ходьбы. Развитие двигательных умений и навыков на основе программного мате-риала «Лёгкая атле-тика».
	1

	87
	
	Тестирование Д/А: бег 30 м, кросс без учета време-ни, наклоны вперёд из
положения сидя на полу с прямыми ногами, прыжок в длину с места.
	Тестирование Д/А: бег 30 м (с); кросс без учета времени; подтягивание из виса на пе-рекладине (кол-во раз); на-клоны вперёд из положения сидя на полу с прямыми но-гами; прыжок в длину с ме-
ста толчком двумя ногами.
	Развитие скоростных возможностей: быст-роты, выносливости, силы.
	1

	88
	
	Тестирование Д/А: мета-ние теннисного мяча в цель (дистанция 6 м), поднимание туловища из положения лёжа на спине (кол-во раз в мин.), мета-
ние мяча весом 150 г.
	Тестирование Д/А: метание теннисного мяча в цель, на дальность (дистанция 6 м); поднимание туловища из
положения лёжа на спине; метание мяча весом 150 гр.
	Развитие координа-ционных способно-стей, меткости, лов-кости, силы.
	1

	89
	
	Тестирование Д/А.
	Повторение, закрепление данных тестов.
	Развитие координац. способностей, метко-сти, ловкости, силы.
	1

	90
	
	Тестирование Д/А.
	Повторение, закрепление данных тестов.
	Развитие координац. способностей, метко-
сти, ловкости, силы.
	1

	III
	Подвижные игры
	№ 91 – 96
	
	
	6

	91
	
	О. З. Правила по т/б при игровой деятельности. Подвижные игры с при-
менением мячей.
	Эстафета «Катание мячей по полу» (2 команды). Эстафета
«Прыжки в обруч» (2 ком.)
«Мяч на большой ладони».
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	92
	
	Подвижные игры с при-менением обручей.
	«Солнце – дождик»,
«Прыжки в обруч», «Ката-ние обручей».
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	93
	
	Игры с элементами бас-кетбола.
	Бросание баскетбольного мяча в кольцо.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	94
	
	Игры с элементами во-лейбола.
	Бросание волейбольного мяча через сетку.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	95
	
	Игры с элементами фут-бола.
	Отбивание мяча ногой.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1

	96
	
	Подвижные игры по ин-тересам (под контролем учителя), самостоятель-
ная деятельность.
	Подвижные игры по инте-ресам учащихся, самостоя-тельная деятельность (под
контролем учителя).
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Подвижные игры».
	1



	IV
	Спортивные игры. Бочче.
	№ 97 – 99
	
	
	3

	97
	
	О. З. Инструкция по т/б в игре бочче. Классифика-ция передачи мяча.
	Передача мяча двумя рука-ми сверху, снизу, от груди. Равновесие. Подготовка к
игре бочче.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	98
	
	Виды бросков мяча: раф-фа, воло, пунто.
	Виды бросков: а) катание мяча – «раффа»; б) разби-вать, сбивать, удалять с шумом – «воло»; в) кидать
сверху, вперёд, чтобы замед-лить ход бочче – «пунто».
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	99
	
	Повторение практических навыков.
	Покатать шары на разных дистанциях, с двух колен, с одного колена.
	Развитие двигат. уме-ний и навыков на ос-нове програм. мат-ла
«Спортивные игры».
	1

	Итого за четверть
	18

	Итого за год:
	99


Материально-техническое обеспечение образовательного процесса учебного предмета «Физическая культура», вариант 1.
Спортивный инвентарь:
· Гимнастические палки	8
· Гимнастические скамейки	3
· Гимнастические маты	3
· Гимнастические лестницы	4
· Гимнастические коврики	10
· Гимнастические мячи разных
диаметров	10
· Обручи	10
· Кегли	10
· Мягкие модули различных форм	6
· Мешочки песочные	8
· Мячи попрыгунчики	6
· Ручной ролик	4
· Кубики	10
· Корзины	2
· Боксерская груша	1
· Мячи футбольные, волейбольные,
баскетбольные	8
· Самокаты	4
· Палатка	1
· Спальный мешок	1
· Канат	1
· Скакалки	8
Технические средства:
· Велотренажер	2
· Тренажер «Бенг»	1
· Тренажер «Наездник»	1
· Теннисный стол	1
Мебель: шкаф для хранения спортивного инвентаря (2), стол (2), стулья (2), пол-ки для спортивного инвентаря (5), шкаф для переодевания.
Имеются в наличии:
· Компьютер
· Музыкальный центр
· Магнитофон.
Описание материально-технического обеспечения образовательной деятельности.
Библиографический список методических и учебных пособий, используемых в образовательном процессе:
1. Л. В. Шапкова. Средства адаптивной физической культуры: Методические реко-мендации по физкультурно-оздоровительным и развивающим занятиям детей с отклонениями в интеллектуальным развитии. / Под ред. проф. С. П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2001. – 152 с.: ил.
2. И. М. Бгажнокова, к. п. н., профессор. Обучение детей с выраженным недоразви-тием интеллекта. Программно-методические материалы. – М.: Гуманитарный из-дательский центр «ВЛАДОС», 2013. – 181 с. – (Коррекционная педагогика).
3. Т. В. Галанова. Развивающие игры. Популярное пособие для педагогов. – Яро-славль: Академия развития, 1997.
4. И. И. Гришина. Весенние праздники, игры, забавы. – М.: Учитель – АСТ, 2000.
5. Г. П. Болонов. Физическое воспитание в системе коррекционно-развивающего обучения. – М.: ТЦ Сфера, 2009.
6. В. М. Мозговой, д. п. н., профессор. Современные подходы к физическому воспи-танию умственно отсталых детей. – М.: изд-во «Образование», 2011.
7. А. М. Митяева. Здоровьесберегающие педагогические технологии. – М.: Акаде-мия, 2008.
8. М. В. Тарасова. Я иду на урок: пособие для учителя. – М.: Первое сентября, 2002.
Основные учебники:
1. Федеральная адаптированная основная общеобразовательная программа обучаю-щихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). Министер-ство просвещения РФ. Приказ от 24.11.2022 № 1026.
2. И. М. Бгажнокова, к. п. н., профессор. Обучение детей с выраженным недоразви-тием интеллекта. Программно-методические материалы. – М.: Гуманитарный из-дательский центр «ВЛАДОС», 2013. – 181 с. – (Коррекционная педагогика).
Литература, рекомендованная для учащихся:
1. Р. С. Ротенберг. Расти здоровым. Детская энциклопедия здоровья. /пер. с англий-ского. – М., 1993.
2. Я. М. Бердыхова. Мама, папа, занимайтесь со мной. – М.: Физкультура и спорт, 1990.
3. Т. В. Галанова. Развивающие игры: популярное пособие. – Ярославль: Академия развития, 1997.
4. П. П. Козон. Зимние игры для больших и маленьких. – М.: Учитель – АСТ, 2000.
Дидактический материал:
· Учебно-наглядные пособия, которые периодически пополняются. (Для учащихся).
· Картотека игр-упражнений, подвижных игр, сюжетно-ролевых игр. (Для учащихся)
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