
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Пояснительная записка 

            Адаптированная образовательная программа по физической культуре для 1 - 4 классов разработана в 

соответствии: 

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

(Федеральный государственный образовательный 

стандарт начального общего образования. - М.: Просвещение, 2012); 

- с авторской программой «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 4 классов» (В. И. Лях, - М.: 

Просвещение, 2011); 

- с программой «Специальных (коррекционных) образовательных учреждений VIII  вида» (А.А. Айдарбекова, 

В.М.Белов, - М.: Просвещение, 2013). 

 В 3 классе обучаются 3 ребенка  с ЗПР, испытывающие в силу различных биологических и социальных 

причин стойкие затруднения в усвоении образовательных программ при отсутствии выраженных нарушений 

интеллекта. Двигательные нарушения у детей с ЗПР – составная часть ведущего дефекта. У таких детей отмечаются 

следующие нарушения: 

 - своеобразная моторная недостаточность; 

 - несформированность сложных координаторных схем;  

 - недостаточная ориентировка в частях собственного тела; 

 - неловкость ручной моторики; 

 - нарушение произвольной регуляции движений; 

 - недостаточная координированность и нечеткость непроизвольных движений;  

 - трудности переключения и автоматизации; 

 - двигательная неловкость; 

 - наряду с общей психической недостаточностью, у них наблюдается общая физическая ослабленность и нередко 

нарушение здоровья (по своему физическому развитию многие напоминают детей более раннего возраста); 

- недостаточность таких двигательных качеств как точность, выносливость, гибкость, координация; 

 - задержка мышечной координации, что проявляется при езде на велосипеде, при беге, прыжках; 

 - такие дети с трудом сохраняют равновесие, стоя на одной ноге (в позе Ромберга), при ходьбе по прямой линии, 

прочерченной на полу; 

 - повышенная двигательная активность из-за недостаточности тормозных механизмов, а медлительность и 

двигательная пассивность встречаются реже; 

 - неумение подчиняться заданному (музыкальному или словесному) ритму; 

 - усложнение характера двигательной реакции сопровождается увеличением времени реакции. Время реакции выбора 

на простые сигналы у младших школьников с ЗПР существенно больше, чем при нормальном развитии; 

 - у многих детей наблюдаются гиперкинезы; 

 - некоторых детей наблюдаются хореиформные движения (мышечные подергивания); 

 - не умеют двигаться в группе, в строю, с трудом выполняют даже самые простые движения согласованно с 

коллективом; 

 - характерна неправильная ходьба с одновременным движением одноименными рукой и ногой. 

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, 

способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения 

собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в  школе направлен на решение следующих 

задач:  

- содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости 

организма к неблагоприятным  условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ 

жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

- обучение основам базовых видов двигательной деятельности; 

- развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и 

точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движения и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, 

выносливости, силы и гибкости);  

- формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы 

организма, развитие волевых и нравственных качеств; 

- выработку представлений о физической культуре личности и приѐмах самоконтроля; 

- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил 

техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах; 

- воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в 

свободное время; 

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве капитана команды, судьи; 

- формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 

- воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

-содействие развитию психических процессов и обучение основам психической  саморегуляции, укрепление здоровья, 

повышение физической подготовленности и формирование двигательного опыта, воспитание активности и 

самостоятельности в двигательной деятельности; 

- развитие физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости; обучение разнообразным комплексам 

акробатических, гимнастических, легкоатлетических и других физических упражнений общеразвивающей 

направленности; 

- формирование умений проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, воспитание 

культуры общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности; 



- воспитание интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; обучение простейшим способам 

измерения показателей физического состояния и развития (рост, вес, пульс и т.д.)  

Учебная программа по физической культуре для детей с задержкой психического развития предусматривает решение 

оздоровительной, образовательной, воспитательной и коррекционной задач.  

Оздоровительная задача — это профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем и опорно-

двигательного аппарата.  

К образовательным задачам относятся: освоение двигательных навыков и умений, необходимых для нормальной 

жизнедеятельности; формулирование системы элементарных знаний о здоровом образе жизни.  

Воспитательная задача состоит в формировании физических и морально-волевых качеств личности.  

Коррекционная задача заключается в исправлении недостатков физического и психического развития посредством 

коррекционных и специальных упражнений.  

Программа рассчитана на 102 часа в 3 классе из расчета 3 часа в неделю. 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 

1. Учебник «Физическая культура 1-4 классы» автор В. И. Лях, издательство «Просвещение» 2014г. 

2. Книга «Подвижные игры в спортзале», А.Ю Патрикеев; г.Ростов-на-Дону, издательство «Феникс» 2015г. 

3. Печатные пособия: таблицы, схемы (по программе обучения). 

Учебно-практическое оборудование: 

1. Гимнастика: стенка гимнастическая (шведская), скамейка гимнастическая жесткая, гимнастические маты, 

пластиковые обручи гимнастические, мяч малый (теннисный), скакалка гимнастическая. 

2. Легкая атлетика: секундомер, рулетка измерительная (1 м, 5 м, 10 м), дорожка разметочная, стойки для 

прыжков, резинка для прыжков, малый мяч для метаний. 

3. Подвижные игры: эстафетные игрушки (поделки), объемные мячи, кегли и кубики. 

4. Спортивные игры: мячи резиновые, мячи баскетбольные, спортивная форма, мячи футбольные, ворота 

футбольные, волейбольные мячи, сетка для переноса мячей. 

Дополнительная литература 

1. «Справочник учителя физической культуры», П.А.Киселев, С.Б.Киселева; -Волгоград: «Учитель»,2011. 

2. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья 1-5 классы», Н.И.Дереклеева; Москва: «ВАКО»,2010. 

3. 3.«Подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2010. 

4. 4.«Зимние подвижные игры 1-4 классы», А.Ю.Патрикеев; Москва: «ВАКО»,2012. 

5. 5.«Дружить со спортом и игрой», Г.П.Попова; Волгоград: «Учитель»,2011. 

6. 6.«Физкультура в начальной школе», Г.П.Болонов; Москва: «ТЦ Сфера»,2012. 

7. Методическое пособие «Деятельность образовательного учреждения по созданию  условий для  сохранения и 

укрепления здоровья обучающихся»изд. Министерство образования и науки Самарской области, автор 

В.Н.Беленов, г.Самара 2009г. 

8. Методическое пособие «Адаптивная физическая культура (третий час) для учащихся образовательных 

учреждений, Министерство здравоохранения и социального развития Самарской области Самарский 

областной центр медицинской профилактики, автор М.Ю. Антимонова, г.Самара 2008г. 

- Мультимедийный проектор. 

- Телевизор. 

- Компьютер. 

- Интернет-ресурсы. 

 

Содержание курса 

Знания о физической культуре 

Физическая культура у народов Древней Руси. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью. Виды 

физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). Спортивные игры: футбол, волейбол, 

баскетбол. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). Закаливание организма 

(обливание, душ). 

Способы физкультурной деятельности 

Освоение комплексов общеразвивающих физических упражнений для развития основных физических качеств. 

Освоение подводящих упражнений для закрепления и совершенствования двигательных действий игры в футбол, 

волейбол, баскетбол. Развитие выносливости во время лыжных прогулок. Измерение частоты сердечных сокращений 

во время и после выполнения физических упражнений. Проведение элементарных соревнований. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: кувырок назад до упора на коленях и до упора присев; мост из положения лежа на 

спине; прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом ее вращения. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: лазанье по канату (3 м) в два и три приема; передвижения и 

повороты на гимнастическом бревне. 

Легкая атлетика 

Прыжки в длину и высоту с прямого разбега, согнув ноги. 

Лыжные гонки 

Передвижения на лыжах: одновременный двухшажный ход, чередование одновременного двухшажного с 

попеременным двухшажным. 

Поворот переступанием. 

Подвижные игры 

На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «Парашютисты», «Догонялки на марше», «Увертывайся 

от мяча». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Защита укрепления», «Стрелки», «Кто дальше бросит», «Ловишка, поймай 

ленту», «Метатели». 



На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Быстрый лыжник», «За мной». 

На материале спортивных игр: 

Футбол: удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной 

до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; ведение мяча между предметами и с 

обводкой предметов; подвижные игры: «Передал — садись», «Передай мяч головой». 

Баскетбол: специальные передвижения, остановка прыжком с двух шагов, ведение мяча в движении вокруг стоек 

(«змейкой»), ловля и передача мяча двумя руками от груди; бросок мяча с места; подвижные игры: «Попади в 

кольцо», «Гонка баскетбольных мячей». 

Волейбол: прием мяча снизу двумя руками; передача мяча сверху двумя руками вперед-вверх; нижняя прямая подача; 

подвижные игры: «Не давай мяча водящему», «Круговая лапта». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

Планируемые результаты 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, 

взаимопомощи и сопереживания; 

— проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) 

ситуациях и условиях; 

— проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

— характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и 

имеющегося опыта; 

— находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

— общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и 

толерантности; 

— обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

— организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и 

оборудования, организации места занятий; 

— планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

— анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их 

улучшения; 

— оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

— управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, 

рассудительность; 

— технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и 

соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: 

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

средств физической культуры; 

— излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности 

человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

— представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической 

подготовки человека; 

— измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных 

физических качеств; 

— оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

— бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам 

проведения; 

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

— в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить 

ошибки, эффективно их исправлять; 

— подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений; 

—  выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

— выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, 

вариативных условиях. 

Тематический план 

№ Разделы и темы Количество часов (уроков) 
3 

На протяжении учебного года теоретические знания о физической культуре, способах физкультурной деятельности и 

общеразвивающие упражнения являются составной частью каждого урока физической культуры. 
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  гимнастика с основами акробатики 

 легкая атлетика 

 лыжная подготовка 

подвижные игры 

18 
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ТЕМАТИЧЕСКОЕ   ПЛАНИРОВАНИЕ   3  класс 

№ Тема урока Тип 

урока 

Виды деятельности 

(элементы содержания, контроль) 

   Основная группа Дети с ОВЗ (коррекционная работа) 

1 четверть (27 часов) 

1 ТБ на уроках физ. культуры и 

на занятиях легкой атлетики. 
Ходьба и бег 

Вводный   Ходьба с изменением длины и частоты шагов. Ходьба через препятствие. Бег с  высоким 

подниманием бедра. Бег в коридоре с максимальной скорость.  Игры: «Пустое место» «Смена 

сторон», «Встречная эстафета»  Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.  

2 Ходьба и бег Комбинированный. Ходьба через несколько препятствий. Бег  на скорость(30, 60м.); Встречные эстафеты.  ОРУ. Игра 

«белые медведи»  Развитие скоростных качеств. Измерение результатов 

3 Ходьба и бег Комбинированный. Бег  на скорость(30, 60м.); Встречные эстафеты.  ОРУ. Игра «Кот и мыши»  Развитие скоростных 

качеств. Измерение результатов 

4 Ходьба и бег Учетный Бег  на результат (30, 60м.); Встречные эстафеты.  ОРУ. Игра «Невод»  Развитие скоростных 

качеств. 

5 Прыжки  Комбинированный Прыжки в длину по заданным ориентирам с разбега. Многоскоки. Прыжок в длину с разбега на 

точность приземления. Игры. Развитие скоростно-силовых способностей. 

6 Прыжки Комбинированный Прыжок в длину с разбега с зоны отталкивания. Тройной прыжок с места. Игры. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

7 Метание  Комбинированный Бросок теннисного  мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 4-5 м. Игра «Невод» . 

Развитие скоростно-силовых качеств.  

8 Метание Комбинированный Бросок теннисного  мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1х1) с 4-5 м. Игра «Невод». 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

9 Бег по пересечѐнной местности  Комбинированный Равномерный бег 4 мин. Чередование бега и ходьбы. Игры. Развитие выносливости. 

10 Бег по пересечѐнной местности Комбинированный  Равномерный бег 4 мин. Чередование бега и ходьбы. Игры. Развитие выносливости. 

11 Бег по пересечѐнной местности Комбинированный Равномерный бег 4 мин. Чередование бега и ходьбы. Игры. Развитие выносливости. 

12 Бег по пересечѐнной местности Учетный Кросс 1 км.  Игра «Гуси-лебеди» 

ГИМНАСТИКА 

13 ТБ на занятиях гимнастикой. 

Акробатика 

Изучение нового 

материала 

Техника безопасности на уроках гимнастики.  ОРУ на месте без предметов. Перекаты и 

группировка. Ходьба по бревну большими шагами.  Развитие силовых способностей. 

14 Акробатика                                         Комбинированный ОРУ. Перекаты. Кувырок вперѐд и перекат, стойка на лопатках. Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных способностей. 

15 Акробатика Комбинированный ОРУ. Мост из положения лежа с помощью и самостоятельно. Кувырок вперѐд и перекат, стойка 

на лопатках. Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. 

16 Акробатика Комбинированный ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно. Кувырок вперѐд и перекат, стойка на лопатках. Ходьба 

по бревну на носках. Развитие координационных способностей. 

17 Акробатика Учетный ОРУ. Мост с помощью и самостоятельно. Кувырок  вперед и перекат, стойка на лопатках. 

Ходьба по бревну на носках. Развитие координационных способностей. 

18 Висы Изучение нового 

материала 

ОРУ с предметами. Вис стоя, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игры. Развитие 

силовых качеств 

19 Висы Комбинированный ОРУ с предметами. Вис стоя, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игры. Развитие 

силовых качеств 

20 Висы Комбинированный ОРУ с предметами. Вис стоя, вис на согнутых руках, согнув ноги. Эстафеты. Игры. Развитие 



силовых качеств 

21 Висы Комбинированный ОРУ с предметами. Вис стоя, вис на согнутых руках, согнув ноги. Подтягивание. Висы на 

гимнастической скамейке.  Эстафеты. Игры. Развитие силовых качеств 

22 Висы  Учѐтный  ОРУ с предметами. Подтягивание на высокой перекладине из виса, (мальчики); 

На низкой перекладине из виса лежа, (девочки). Эстафеты. Игры. Развитие силовых качеств 

23 Опорный прыжок, лазание по 

канату. 

Изучение нового 

материала 

Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Лазание по наклонной скамейке. 

Перелазание через препятствие.. Игры. Развитие скоростно-силовых способностей. 

24 Опорный прыжок, лазание по 

канату. 

Комбинированный Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Перелазание через препятствие. 

Опорный прыжок на горку матов. Вскок  в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игры. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

25 Опорный прыжок, лазание по 

канату. 

Комбинированный Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты.. Перелазание через препятствие. 

Опорный прыжок на горку матов. Вскок  в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игры. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

26 Опорный прыжок, лазание по 

канату. 

Комбинированный Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Перелазание через препятствие. 

Опорный прыжок на горку матов. Вскок  в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игры. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

27 Опорный прыжок, лазание по 

канату. 

Комбинированный Переноска партнера на спине. ОРУ в движении. Эстафеты. Перелазание через препятствие. 

Опорный прыжок на горку матов. Вскок  в упор на коленях, соскок взмахом рук. Игры. Развитие 

скоростно-силовых способностей. 

2 четверть (21 час) 

28  Комбинированный Кувырок вперед. ОРУ с предметами. 

Развитие координационных способностей. 

29  Комбинированный Кувырок вперед. Стойка на лопатках. ОРУ с предметами. Эстафеты 

Развитие координационных способностей 

30  Учетный Кувырок вперед.. Стойка на лопатках. ОРУ с предметами. Челночный бег 3х10 

Развитие координационных способностей 

ПОДВИЖНЫЕ  ИГРЫ 

31 ТБ на занятиях спортивными 

/подвижными играми. 
Подвижные игры. 

Комплексный  ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей 

32 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей 

33 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей 

34 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Космонавты», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

35 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Космонавты», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

36 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Космонавты», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

37 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Космонавты», «Белые медведи», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

38 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полоскам», «Гуси, гуси!», Развитие скоростно-силовых качеств и 



способностей Эстафеты. 

39 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полоскам», «Гуси, гуси!», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

40 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полоскам», «Гуси, гуси!», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

41 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полоскам», «Гуси, гуси!», Развитие скоростно-силовых качеств и 

способностей Эстафеты. 

42 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полоскам», «Гуси, гуси!», Развитие скоростно-силовых качеств и  

способностей Эстафеты. 

43 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Верѐвочка под ногами» «Прыжки по полоскам», «Волк во рву!», Развитие 

скоростно-силовых качеств и способностей Эстафеты. 

44 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Верѐвочка под ногами» «Прыжки по полоскам», «Волк во рву!», Развитие 

скоростно-силовых качеств и способностей Эстафеты. 

45 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Верѐвочка под ногами» «Прыжки по полоскам», «Волк во рву!», Развитие 

скоростно-силовых качеств и способностей Эстафеты. 

46 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Верѐвочка под ногами» «Прыжки по полоскам», «Волк во рву!», Развитие 

скоростно-силовых качеств и способностей Эстафеты. 

47 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Верѐвочка под ногами» «Прыжки по полоскам», «Волк во рву!», Развитие 

скоростно-силовых качеств и способностей Эстафеты. 

48 Подвижные игры. Комплексный ОРУ. Игры: «Верѐвочка под ногами» «Прыжки по полоскам», «Волк во рву!», Развитие 

скоростно-силовых качеств Эстафеты. 

3 четверть (30 часов) 

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА 

49 ТБ на занятиях лыжной 

подготовки. Лыжная подготовка 

Изучение нового 

материала 

Техника безопасности  при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви 

занимающихся лыжами.  

50  Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный  

ход без палок 

Изучение нового 

материала 

Попеременный двухшажный  ход без палок Скольжение на лыжах. 

51 Лыжная подготовка 

Попеременный двухшажный  

ход с палками 

Комбинированный Попеременный двухшажный  ход с палками. Скольжение на лыжах. 

52 Лыжная подготовка 

Спуски с пологих склонов 

Комбинированный Спуски с пологих склонов. Освоение спуски в высокой стойке» 

53 Лыжная подготовка 

Освоение техники спусков в 

высокой и низкой стойке 

Комбинированный Освоение техники спусков в высокой и низкой стойке.  Развитие координационных способностей 

54 Лыжная подготовка 

Освоение техники подъема 

«лесенкой» 

Комбинированный Освоение техники подъема «лесенкой». Развитие координационных способностей 

55 Лыжная подготовка 

Спуски и подъемы 

Комбинированный Спуски и подъемы. Техника подъемов. 

56 Лыжная подготовка 

Спуски и подъемы 

Комбинированный Спуски и подъемы. Техника подъемов. Игра «Остановка рывком» 



57 Лыжная подготовка 

Спуски и подъемы 

Комбинированный Спуски и подъемы. Техника подъемов. 

58 Лыжная подготовка 

Спуски и подъемы 

Комбинированный Спуски и подъемы. Техника подъемов. 

59 Лыжная подготовка 

Спуски и подъемы 

Комбинированный Спуски и подъемы. Техника подъемов. 

60 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 1 км 

Комбинированный Прохождение дистанции 1 км Эстафета  с передачей палок. 

61 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 1,5 км 

Комбинированный Прохождение дистанции 1,5 км Эстафета  с передачей палок. 

62 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 1,5 км 

Комбинированный Прохождение дистанции 1,5 км с максимальной скоростью 

63 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 1,5 км 

Комбинированный Прохождение дистанции 1,5 км  

64 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 2  км 

Комбинированный Прохождение дистанции 2  км  

65 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 2  км 

Комбинированный Прохождение дистанции  2 км с максимальной скоростью 

66 Лыжная подготовка 

Прохождение дистанции 2  км 

Учетный Прохождение дистанции 2  км на результат. Развитие выносливости 

67 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Изучение нового 

материала 

ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока 

правой и левой рукой  Игры.  Развитие координационных способностей. Правила ТБ при игре в 

баскетбол 

68 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный  ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча на месте с изменением высоты отскока 

правой и левой рукой. Броски в цель (кольцо, щит) Игры.  Развитие координационных 

способностей.  

69 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча  с изменением направление и скорости 

правой и левой рукой. Броски в цель Игры.  Развитие координационных способностей.  

70 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча  с изменением направление и скорости. 

Игры.  Развитие координационных способностей.  

71 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча  с изменением направление и скорости. 

Игры.  Развитие координационных способностей.  

72 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча  с изменением направление и скорости. 

Броски двумя руками от груди. Игры.  Развитие координационных способностей. Правила  при 

игре в баскетбол 

73 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча  с изменением направление и скорости. 

Броски двумя от груди. Игры.  Развитие координационных способностей. Правила  при игре в 

баскетбол 

74 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяча  правой и левой рукой в движении. Броски 

двумя руками от груди Игры.  Развитие координационных способностей. Правила  при игре в 

баскетбол 

75 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяса  правой и левой рукой в движении. Броски 

двумя руками от груди Игры.  Развитие координационных способностей. Правила  при игре в 



баскетбол 

76 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Изучение нового 

материала 

ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Ведение мяса  правой и левой рукой в движении. Игры.  

Развитие координационных способностей. Правила  при игре в баскетбол 

77 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  Игра в 

мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей. Правила  при игре в баскетбол 

78 Подвижные игры на основе 

баскетбола 

Комбинированный ОРУ Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча в кольцо двумя руками от груди.  Игра в 

мини-баскетбол.  Развитие координационных способностей. Правила  при игре в баскетбол 

4 четверть (24 часа) 

79 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача  катящего мяча. Игры «Гонка мячей».  Развитие координационных 

способностей. 

80 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка  и передача катящегося мяча . Ведение мяча  внутренней и внешней частью 

подъема. Игры.  Развитие координационных способностей. 

81 Подвижные игры на основе 

футбола 

Изучение нового 

материала 

ОРУ. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; 

Игры.  Развитие координационных способностей. 

82 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный  ОРУ. Удар ногой с разбега по неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса 

шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; 

Игры.  Развитие координационных способностей. 

83 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении. Ведение мяча   внутренней стороной стопы между 

предметами и с обводкой предметов.    Развитие координационных способностей. 

84 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении. Ведение мяча внутренней  и внешней стороной 

стопы между предметами и с обводкой предметов  Развитие координационных способностей. 

85 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении. Ведение мяча внутренней  и внешней стороной 

стопы между предметами и с обводкой предметов  Развитие координационных способностей. 

86 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении. Ведение мяча.     Удары по воротам.  Развитие 

координационных способностей. 

87 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении. Игры с элементами футбола «Передай мяч 

головой».  Развитие координационных способностей. 

88 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении,  ведение мяча между предметами и с обводкой 

предметов. Игры с элементами футбола.  Развитие координационных способностей. 

89 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении,  ведение мяча между предметами и с обводкой 

предметов. Игры с элементами футбола.  Развитие координационных способностей. 

90 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Остановка и передача мяча в движении,  ведение мяча между предметами и с обводкой 

предметов. Игры с элементами футбола.  Развитие координационных способностей. 

91 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов.  Удар ногой с разбега по 

неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и 

вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; Игры с элементами футбола.  

Развитие координационных способностей. 

92 Подвижные игры на основе 

футбола 

Комбинированный ОРУ Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов.  Удар ногой с разбега по 

неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и 

вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; Игры с элементами футбола.  

Развитие координационных способностей. 

93 Подвижные игры на основе Комбинированный ОРУ Ведение мяча между предметами и с обводкой предметов.  Удар ногой с разбега по 



 

Система мониторинга результатов обучения по предмету 

Учебная четверть Учетные 

1 четверть 4 

2 четверть 1 

3 четверть 1 

4 четверть 3 

Итого: 9 

 
Темы учетных уроков 

№ урока в планировании № учетного урока Тема 

4 №1 Скорость. Бег с ускорением  30 м. 

12 №2 Выносливость. Кросс 1 км 

17 №3 Гибкость. Выполнение кувырков на технику, стойка  на лопатках. 

Наклон вперед из положения сидя. 

22 №4 Развитие силовых качеств 

Подтягивание на высокой перекладине из виса, (мальчики); 

На низкой перекладине из виса лежа, (девочки) 

30 №5 Развитие координационных способностей  

Челночный бег 3х10 м, с 

66 №6 Прохождение дистанции 2  км на лыжах на результат. 

96 №7 Бег 60 м 

99 №8 Скоростно-силовые способности . Прыжок в длину с места. 

102 №9  Метание на дальность 

 

футбола неподвижному и катящемуся мячу в горизонтальную (полоса шириной 1,5 м, длиной до 7 – 8 м) и 

вертикальную (полоса шириной 2 м, длиной 7 – 8 м) мишень; Игры с элементами футбола.  

Развитие координационных способностей. 

ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА (9) 

94 Бег и ходьба  Комбинированный Бег на скорость 60 м. Встречная эстафета. Игры. Развитие скоростных способностей  

95 Бег и ходьба  Комбинированный Бег на скорость 60 м. Встречная эстафета. Игры. Развитие скоростных способностей  

96 Бег и ходьба  Учѐтный  Бег на результат 60 м. Круговая эстафета. Игры. Развитие скоростных способностей  

97 Прыжки  Комбинированный Прыжок в длину  разбега. Прыжок с места. Игры. Развитие скоростных способностей 

98 Прыжки Комбинированный Прыжок в длину с разбега. Прыжок с места. Игры. Развитие скоростных способностей 

99 Прыжки Учетный Прыжок в длину с разбега. Прыжок с места. Игры. Развитие скоростных способностей 

100 Прыжок в длину, метание 

малого мяча 

Комбинированный Прыжок в длину с разбега.. Метание на дальность. Многоскоки.  Игры. Развитие скоростных 

способностей 

101 Прыжок в длину, метание 

малого мяча 

Комбинированный Прыжок в длину с разбега. Метание на дальность. Многоскоки. Игры. Развитие скоростных 

способностей 

102 Прыжок в длину, метание 

малого мяча 

Учетный Прыжок в длину с разбега. Метание на дальность. Многоскоки. Игры. Развитие скоростных 

способностей 



Уровень физической подготовленности 
 

Физические 

способности 

Контрольное упражнение Возраст, 

лет 

 

Уровень 

Мальчики Девочки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

Скорость Бег 30 м, с 7 

8 

9 

10 

7,5 и бол 

7,1 

6,8 

6,6 

7,3-6,2 

7,0-6,0 

6,7-5,7 

6,5-5,6 

5,6 и ме 

5,4 

5,1 

5,1 

7,6 и б 

7,3 

7,0 

6,6 

7,5-6,4 

7,2-6,2 

6.9-6,0 

6,5-5,6 

5,8 и ме 

5,6 

5,3 

5,2 

Выносливость 6-минутный бег, м 7 

8 

9 

10 

700 и мен 

750 

800 

850 

750-900 

800-950 

850-1000 

900-1050 

1100 и б 

1150 

1200 

1250 

500 и м 

550 

600 

650 

600-800 

650-850 

700-900 

750-950 

900 и б 

950 

1000 

1050 

Гибкость Наклон вперед из 

положения сидя, см. 

7 

8 

9 

10 

1 

1 

1 

2 

3-5 

3-5 

3-5 

4-6 

+9 и бол 

+7 и бол 

7,5 

8,5 

2 и мен 

2 

2 

3 

6-9 

5-8 

6-9 

7-10 

12,5 и бол 

11,5 

13,0 

14,0 

Сила Подтягивание на высокой 

перекладине из виса, кол-

во раз (мальчики); 

На низкой перекладине из 

виса лежа, кол-во раз 

(девочки) 

7 

8 

9 

10 

1 

1 

1 

1 

2-3 

2-3 

3-4 

3-4 

4 и бол 

4 

5 

5 

2 и мен 

3 

3 

4 

4-8 

6-10 

7-11 

8-13 

12 и бол 

14 

16 

18 

Координация 

движений 

Челночный бег 3 х 10 м., с. 7 

8 

9 

10 

11,2 и более 

10,4 

10,2 

9,9 

10,8-10,3 

10,0-9,5 

9,9-9,3 

9,5-9,0 

9,9и мен 

9,1 

8,8 

8,6 

11,7 и б 

11,2 

10,8 

10,4 

11,3-10,6 

10,7-10,1 

10,3-9,7 

10.0-9,5 

10,2 и м 

9,7 

9,3 

9,1 

Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с места, 

см. 

7 

8 

9 

10 

100 и мен 

110 

120 

130 

115-135 

125-145 

130-150 

140-160 

155 и б 

165 

175 

185 

85 и м 

90 

110 

120 

110-130 

125-140 

135-150 

140-155 

150 и б 

155 

160 

170 

 

Темы докладов (рефератов) для обучающихся,  временно освобожденных от физических нагрузок: 

1. Когда и как возникла физическая культура и спорт. 

2. Современные Олимпийские игры. 

3. Что такое физическая культура 

4. Основные части тела человека. 

5. Основные внутренние органы. 

6. Скелет. 



7. Мышцы. 

8. Осанка. 

9. Сердце и кровеносные сосуды 

10. Органы чувств. 

11. Личная гигиена. 

12. Закаливание. 

13. Мозг и нервная система 

14. Органы дыхания 

15. Органы пищеварения 

16. Пища и питательные вещества. 

17. Питьевой режим. 

18. Тренировка ума и характера. 

19. Спортивная одежда и обувь. 

20. Самоконтроль. 

21. Первая помощь при травмах. 

22. Ходьба, бег, прыжки, метание. 

23. Бодрость, грация, координация. 

24. Общеразвивающие упражнения. 

25. Утренняя гимнастика. 

26. Физкультминутка 

27. Акробатические упражнения. 

28. Упражнения в равновесии. 

29. Возникновение первых спортивных соревнований.  

30. Появление мяча, упражнений и игр с мячом.  

31. История зарождения древних Олимпийских игр.  

32. Физические упражнения, их отличие от естественных движений.  

33. Основные физические качества: сила, быстрота, выносливость, гибкость, равновесие. 

34. Физическая культура у народов Древней Руси.  

35. Связь физических упражнений с трудовой деятельностью.  

36. Виды физических упражнений (подводящие, общеразвивающие, соревновательные). 

37.  Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол.  

38. Физическая нагрузка и ее влияние на частоту сердечных сокращений (ЧСС). 

39.  Закаливание организма (обливание, душ). 


